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राजन्‌, 


श्रीमान्‌ सव॑दा देश-दित की चिता शरोर चे 
भें स्त रहते! दइखो में श्रीमान्‌ ने श्रपने स्वास्थ्य 
श्नौर स्वार्थ, दोनों को थला दिया हे श्रत्व 
श्रपने चिप्वार कै श्नदुखार, दैश-दित फे प्रधान 
साधन शस भ्राणायाम' को, भीमान्‌ कै उसी चत 
षे श्रयुरूल सममकर, सेवा मे सादर समर्पित 
करता 
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प्रसिद्धनाययण 
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च्च्य स्च ९. 


भूमिका 
(दवितीयावि) 


मुभे शरान घडे दर्प फे साथ यद धकट करने का शरयसर 
मिलाष्टैफि दस श्रथ फी प्रथनद्तिकी सारी पतिर्य बहुत 
स्नीघद्यी निक गर । जिन लोगो मेदस पुस्तर का सार- 
धानी से श्रम्ययन शौर इमे दी षदं क्षरता का छ भी 
श्रभ्यास किया वे शसक भरणलफ चन गए । भमे इस घात 
से बहुत दही संतोष श्रा कि इस पुस्तक के साधनों दास 
हमारे वडुत-से देशभा्यो ने श्चपने खोप हए स्वास्थ्य को 
पुन, भ्रात कर्के, शरीर को पूर्णत वलिष्ठ चना लिया । 
कितने ही ल्ली सो द्सके छारा वल, शक्ति शोर ददता 
प्राप्त कर, श्रपनी छाती पर भारी-भारी पत्थर रसकर तेषु- 
चने लगे । हदा कारणो से इस पुस्तक की मोग यहुत 
ज्यादा दुई } दललिये सुमे एस वात का वहुत वडा सेद्‌ रदा 
कि ग्रयमदत्ति की पुस्तर्फो फे छक जणे पर भी, घौं तक 
शसका दला सम्कस्ण न निफल सङा । श्व श्रगेक श्रसु- 
विध्नं के रहते इण भी, श्रपने दैशयासियों की मोग पूरी 
करने वे लिये, दखक्ा दूस सस्कय्ण श्रफारित कराया 
गया दे 1 इस ध्रायति मे छ भी श्रधिक परिवर्तन न्दी है} 
द, कर्टी-कदां भावा का सुधार कर द्विया गया हे । शराश्च 
है, इस पुस्त छारा लोग परिन पर-द्विनि श्चभिकाधिक ज्लाभ 
उठार्धेगे ! ० यासि. । 


दरनारसः | 
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भ्रमिका 
(मयमादतति) ध 
जय धीमान्‌ राजर्पिं उद्रयग्रतापरसिदञ्‌ दैव सी० पसर 
श्नाद०, भिनगा-नद् जीवित थे, सुक पर बद्धो रपा फरते 
थे। भीमान्‌ मै अमे श्रपना शिष्य यनाकर वपो श्प 
धार्मिक, वेदात्तिफ, साभाजिक शौर राजनीतिक सिद्धातो 
च॒ उपदेश किया । फिर मेरी परीद्वा भी ली गई। 
सव उन्दने क्लत्रिय-जाति के खुधारसंयध मँ भुमसे काम 
सेना आदम परिया । जदो तक सुमने यन पडा, मने उनकी 
श्चाद्या का पालन किया 1 जव फभी चद सुभ एर बहुत 
शरसत्न रेते, तो कषा करने फि लु्दं पेली चौज्ञदूगा 
कि लुम निदाल दौ जाश्रोगे, श्रौर जीवन पर्येत समभोगे 
किकिसीकेद्धास हमें यद्‌ निधि मिली है!” सुभककोतो 
उस समय उनकी संगतिद्धी श्रीर उनङे श्िप्यद्टोमे का 
सौमाग्यदी सव छ था । एक दिनि मेरे भतीनै ठाकर 
महादेयसिष् के द्वारा, जो उनके यरो ख्योढी पर मुश्वीये, 
उन्डनि दो पुस्तकके मेरे धाश्च मेज दीं । दोनों द्यी योग विषयक 
थीं ! &4रुउधर उलट-पलटकर भने उन्द रख दोषा ! मन 
मे यद वात श्राई किं जव कभी सुध्यवसर मिलेगा, नका 
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जिस पुस्तक का मेने श्रल॒वाद किया है, रोर जिने श्चोपरे 
सम्भरुख उपस्थित कस्त) है, चद्‌ योगी रामाचारक महोदय 
की योग-विषयक शिक्षा है, जो, श्चमेरिका-निवासी शिष्यं 
फे भ्रति, अंगरेजो-भापामे हे । श्मेरिकन पश्चिमी विद्धम्‌ 
किसी के कमे दी-मनिसे फिलली वातफो स्यीकार नसं 
कर लेते । जव कोई वान सादे रूपमे उनम चित्त 
पर विरडलाश्रोगे, तभी उक्ष वातको वे मर्नगे, नदीं तो 
नटी 1 योगी रामाचारस्कने भमी योगशा षा सष्न्त 
षे रूपमे वर्णन किया है, दते सारस सिद्ध कर दिया दै । 
उनकी प्ली पुस्तक का नाम ( जिसका यद्‌ श्रयुवाद है ) 
` "योगी सादं श्योंफः वरे" टै । 
स्मारे देशवालि्यो फे विचार मी परधिचिमी लेगो = 
विचाण फे ठर पर चल पड है । इन चित्त पर भी पूर्नी 
द्वं से कही घातं नदी वैटरती । सास्य, वेदांत, योग, न्याय 
शादि दर्शन न सो एनकी सममः दी मे श्तिदै, भौरन य्ह 
श्च्छेद्यी लगतेरै।येदी शाक्त पुण, जिनकी शार दम 
कानी श्ोँख से भी नरी ताने, पर जव उन्दी शाख पुराणों 
के सिद्धतां को मिसेज पनी वौसंटया श्रौर कोई विद्धान्‌ 
पदविचिमी दंग सै कटने लगता दहै, तोउनपरः मुग्धो 
जातिहै। 
यदी वात्त इख योग-क्रिया शरोर योगशाल्र कै स्वध 
भी फटी जा सकती रै । पातंजल-योगसुच्च, श्विर-सदिता, 
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धेरंड संहिता शादि कर श्रयो को मैने देखा, पर पक 
यत्त भी समम मेनच्राई। पतु योगौ रामाचारकष के 
उपदेश, जो पश्रिचमी भियां के लिये पर्चिमी दंग परह, 
हदय मं अंफितं दो जाते ६! म॑श्र्वा कस्तां कि्तेसा 
इनक पभाव भुम पर पठता है, वैना दी मारे दैशवासी 
भ्यौ पर भी पट्गा । 
मने शस पुस्तक कः श्रयुवाद करने मे भौ कीं पुराने दग 

फे वर्णन श्रोर पुरानी नामायलियों से सदायता नद ली है, 
किलु ध्याने फेयल-माच श्र्वाद्‌ दी पर रदा रै । छवासक्रिया 
श्नौर तालयुकछ ए्वासक्रिया, यलो नाम मैने रक्ते दै, भाणा- 
याम नाम रखने का दोला मने नदीं किया । इसी धकार 

योग के श्रासन श्रौर मुद्रा रो श्रासन श्रोर सुद्र न लिखकर 

कसरत शरोर श्रभ्यास ही नाम दिया दै ! पुरानी नामा- 

घलिर्यौ देने की चेएादही नदींकी गई । दो, कर्टी-की 

कोष्ठके भ पुराने नाम, भाचीन योग का स्मरण दिलाने कै 

लिये, दे दिप गट है । इस पुस्तक मेँ पुराने श्रभ्यासों को 

भी योगौ रामाचारक ने ज्यों-का-त्यों नरह, वरन्‌ उन देश- 

फाल छे श्रलुक्रूल सक्षि्तं कर दिया दे । 

मेरा तो यद रिष्वाल्त दै कि इस पुस्तफ का श्रध्ययन 
करे, इसके चुलर च्भ्यास करे से, किसी फो भी शरीः 
रिक रीर मानसिक धुखियों क्मै शिकायत करने का शवसर 
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अर्यात्‌ 
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पहला श्चध्यायं 
जयदो 

श्राजकल इदमारे भारतयपं का साधारण जनक्ुदाय 
भरोग से इतनी दुर द गया है कि इसकी श्रोर लोगो के दयं 
म नाना धकार कफे कमाय उत्पन्न दो गण है । योगी नाम 
धारण करनेवाले नाना भकार के मचुष्य दिखलाई पडते दै । 
कटी कौई गेट पहने, सर्गी लिए दुप्य, भरथरी, गोपीचद्‌ 
श र महद्रैवजी के गीत गाता सिरता दै, श्नौर भवसर पाकर 
नाना प्रकार कै दद्‌-फद सेलोों को उगत किरतारै, 
करटी कोई गेरथा वञ्मधारी संन्यासी-वेश में भूमता है, श्रौर 
छेद से अथवा गले से शालम्राम की सूति निकाल- 
कर अपनी सिद्धता दिखलाता श्रौर मोतेमाले मर्यो को 
प्रपना पिक्रार चनाता है} प्कयाधं जगद पेसे भी मयुष्य 
पापः जते है, जो कोटे रो क्षेया उनाकर उत्त पर सोते दः 
शर श्रपने मदस्य का सोम जमते है, कदी कोई वेर ऊपर 
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श्नौर सिर नीचे करके लटका दृश्या दिखलाई पदता है, शौर 
उसके खाथी दशको से पैला मोगा करते है, कीं कोर 
उदृष्ववाहु चना दा ६, श्रौर श्रपनी वोद को वौ से ऊपर 
उखापए-उटाप खुखा डाला है, जिसे देखकर दर्शकों को ठया 
श्रानी है, ओौर वे श्र दे देते हे । मेते उल मे एसे श्रादमी भी 
दिखलाई देते द, जो नाना रकार से श्चपने अगो को तोदते- 
भसेडते श्चौर योग के चौरासी श्चासन सिद्ध करने का स्वग 
दिखलाते है । ये श्रौर श्रनेक तरह फे दूसरे लोग, योग क 
नामे प्र, लोगों से पैसा कमाते श्रौर योगको वद्नाम 
करते है । ठेसे भी लोग मिलते है, जिन्दने अपन} अतद्ी 
श्रादि पर योग हरा चं थोड़ा श्रविकार जमालिया 
ह, श्रौर कभी-कभी उनी उलरी गति दिखाकर लोगों 
फे दद्य मे चरणा श्रौर योगसे भय उत्पन्न कर्देतेहै। 
पर्ये लोग योगी नदी दहै, योग को बदनाम करनेवाले ठग 
या क़ योग का 'उलटा-पुलटा थोड़ा अभ्यास किणः हुपः 
सनको श्रादमी ह । जसे भिखमगा नट परगङ़ वधि श्रौरः 
उसमे प्क भदा नभतर सलोसे लोगो फे फस्द ध्रौर तवी 
लगाता छीर कानों का मैल निकालता फिर्ता है, पर 
विल्ला-चिल्लाकर “येद्‌-येद” कंदता दृश्या गोष को गलियों मे 
श्रपने को वैयरज जाददिर करता दै, वैसे हीये धूतं 
गेदश्रा पटने चौर नाना धकार का दोग दि्ासे दप लोर्गो 
को दलते फिे द । यदं हमारे देश का दुभास्य है ! 


जयदो ३ 


न्दी लोगों ऊो देखङर शरोर लोग योग से वदत दुर द ग 
ह। जो लोगपदे्िखेष्, शौर सभ्य वननेका दाया करते 
दग्वेयोग फी तरफ श्रां उटाकर देखते भौ नद्यं । यदि 
शसि सघेयोगी का शु समाचार भौीवे खन पतते है, तो 
ग्रही सममकर सकी शरोर से लापर्या दो जति कति 
होगा कोई शरूला दुध्या, व्यं स्वप्र देखने मे श्रपना जीवन 
वितानेवाला । 
कितु योग देसी घृणाकी चीज नरी टै । टमारे 
भार्तयप म रोर दृसरे पूर्य देशो में भी प्राचीन काल 
से पेसे मयप्य होने श्राए दे, जिन्दान श्चपने बटमू्य समय 
श्रोर चित्त फो मयुष्य की शारीरिक, मानसिक पव श्ाध्या 
समिर उन्नति म लगाया है । पुरपार्थीं खोजियों फे श्ताच्दियो 
कए श्रञुभव शख शिष्य परम्परा से एकव्रितत द्योता चला 
श्राया दे, शरोर कमश एक निश्चित योगशाख्न या योगदर्शन 
यन गया है ! इन्दं खोजा को ध्योग' नाम दिया गया है । यद्‌ 
शब्द संसत युज्‌ धातु से, जिसका श्चर्थं यना दै, 
यना है । इसका अर्थं भिन्न भिन्न महाशयो ने भिन्न सिक्नक्रिया 
हे, पर मेरी खम भे तो यदी रच्छ माज॒म दोतादैकि 
शारीरिक, मानसिरू श्योर श्राध्यात्मिक उन्नति के लिये 
भा्तिक नियमों से चुर जाना ही योग है, प्रयया शरीर 
श्चोर मन को श्रपने सकल्पं फे श्चजवतीं वनाने के उद्योगरमै 
डर या लग जाना योग है । दमारे देश मे भाचौन काल से 
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यद्‌ कवत चली श्राती दै कि इसके श्रादि श्राचाप 
मदादेचजंरे है । पतस्तलि सुनि ने द््श॑न या शासन. मे 
इसका वणन क्रिया है, जो दुः शद्धो मे से एक है भासत 
वै कौ कौन-सी श्रुति, स्ति, उपनिषद्‌, शास्र या पुराय 
है, जिसमें इसका महस न गाया गया हो । 
योग कई शाखां मे पिभक्त है । इल शिक्षा को दौड 
श्वरुःर को श्पने सेकटप के श्रयुक्रूल वनाने से लेफर षर्दो 
तक दै, जाँ उश्चातिर् श्राध्यात्मिक उन्नत्ति कर्ये परमपद 
फा ब्रह्मानंद भात दो जाता है । इस पुस्तक मे दम योग के 
वहत उख भावों की शरोर न जा्येगे । य, जहो कष श्वाक्त 
विन्नान से उच्च भावों का लगाव है, बहो वियश होकर छं 
थोडा यदुत कना दही पडेगा 1 यह्‌ श्वास-विक्ञान बहुत 
जगदहं पर योग भें सम्मिलित हे । यद्यपि इसका प्रधान उदेश्च, 
' शारीरिक उक्षति श्रौर शरीर को'मन के श्रयुक्रूल बनाना दै, 
सथापि इसका मानसिक परल भी है, श्चौर यद ्षध्यास्मिक 
उद्रि कै चेन मेँ भी भवेत्त कर आता है । 
भारतवर्षं में योग के वदे बड शिक्ना-स्यल दै, जदं इच 
देशव के सदसो पधान व्यक्ति दरस कायं मे्तगेदहुपदहे { 
वदुत-से लेग तौ दरस योग दी को श्रपना जीयनसमभने हे । 
उष्व रौर शद्ध योग-शिक्षा तो वडत थोडे श्रादभियो फो शत 
दती दै, साधारण जन सके चिलके रौर उच्चि दी से वृ 
दोजति दे । भार्तवपं मे ऊंची गि्चा्नो को दिपाने का 
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घट भासी स्वज है । पस्तु श्रव परिचफी श्विक्ला क भव 
अनाव पडुरहाहटै, श्रौर जो शिश्वा पदले इने गिने थोड-से 
नप्यों की दौ जात्ती धी, चह श्वय खुले श्राम सवो भिल 
सरुती दै, जो उसके ध्रदण करने ॐ उत्क दो । पूरव श्रौर 
पश्रिविम, दोनों एफ में जखन जते हं, श्चीर श्म टाव से 
दोनों का लाम दो र्दा हे, शचोर पकः दूलरे पर धमाव पट्‌ 
ग््ाहे। 
हिन्दू योगियों नै दवस-विक्तान श्रथांतु प्राणायाम पर 
यटन ही श्रधिक ध्यान द्विया दै] क्थ ? यह दस पुस्तक 
घे पद्नेाललो को श्रागे चकर साफ़ मालूम दो जायगा । 
यदत-से पाएचात्य लेखरों ने नी भवा फे चिपवय में 
युस्नम लिखी है । यो भी योग परं प्राचीन पुम्तक्ै हे। 
पलु न प्राचीन पुस्नकों मे योग॒ वतिं पुराने दी ढग 
समै ल्िप्ती गद्‌ है, जो आजकल के श्चिद्धित भारतदाससिरयो 
के चित्त पर वहत ही कम प्रभाव डालनी दै । इससिपे 
चट पुस्तक इस ढगसे स्द्रोप मे, श्रौर सरल नापामे, 
च्विखी गई है किः योगियों षे ए्यान पिक्ञान से शमिता 
दो जाय न्नर स्थ-टी-साध योभियों ॐ थान-पधाने ण्वाल- 
स्सम्बन्थी श्चभ्यास करने को मी निखा निले। दस्मे पूर्वी 
श्रीर पद्रिचिमी, दोनो विचार दिप यष ह्‌, शरोर यदह दिख. 
रावा गया दे कि पक विचार का दूरे से केसे ठीक-टीक 
येल खन दे । द्रसमे साधारण श्न्दरौ का दी पयोग पिया 
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गया है) योगय के रूदि-शब्द्‌ भाय. द्द्‌ दिय गट दै, 
जिससे सममे म सरलता दये) 
षस पुस्तक के धदलै भाग मे श्वास-वि्न 'का 
शारीरिक प्रयोग वर्णन किया गया ह] उसके, पश्चात्‌ 
मानलिफ विषयों पर उखे लगाव क्रा विचारः पिय सया 
है, रौर श्रन्त में इस श्राध्यामिच्क सम्बन्ध क दिग्द्शंन- 
मान्न कस दिया गया रै। । 
हम इस बात को भ्रुर कले मे आप लोगों से क्षमा 
धार्थी है कि हमें ¶सं चात छा सतोप दै कि इतने 
योगक्षान को इम केवत इन थोट-से प्रष्ठा म भर देम 
समर्थंहुण्द, शरीर वद मी पेसे शब्दों यौर नामोक्तेद्दास, 
जो जिष्किलीकी भी समभ मे आसानीसे सकते 
ह्‌) रमे यदि मय्‌ दहै, तो केचल इती चात्ति का कि 
इख सरलता श्यौर सादगी री देखकर जोग इससे करटी 
सुट केरलं पि यदतो ध्यान देने-योम्य बातत दी नर्टी षै, 
परयो दस्मे गस्मीर, गूढ शरोर श्रवोष्य कोई चीजदहैदी 
नदी] किल॒ भारतवपे के सुदिन श्रानेवाले दै, इसलिधे मै 
श्राशा करता हँ क्रि मारतवरय श्रवद्रय दस शरोर ध्यान देगा । 
इम श्पने पाठकों का आन्तरिक श्राीव्रौद रा स्वागत 
कथते है कि श्चापकी जय हो, च्रीर श्राप वैडकर सावधानी 
से योगी के ध्यासत-दिक्तान का पला ए सौखिप ! 





द्रा च्रध्याय 
श्वास ही जीवन है 


जीवन पू्ण॑त शया क्रिया पर श्रयलम्पिति है । इयास 
दी जीवन है। विचायं की सरणी श्रोर नामायलियों मे चारै 
पूवीं श्रौर पाए्चात्य विग्न कितना दी भिन्नौ, पर दन 
मूल सिद्धान्त मे दोनों एरमत ह । 
भ्यास लेना ही जीना दहै, शरोर चिना श््राख के जीवन 
नदीं है । केयल उच श्रेणी ही के जीय-जन्तु जोन के लिये 
गस पर श्रवलम्बित नदीं हे, वरन्‌ नीची श्रेणी फे जन्वुर््ो 
को भी जीने के लिये श्रयश् श्वास लेनी पडती है । पदों 
को भी वैसे दी, लगातार जीवन फे लिये, हवा का 
नाश्य सेना पड़ता हे 1 
नवजात शिद्यु प्फ लम्बी, गहरी सोल सोचता दै, 
उसखफो थोड़े छतसं तक, जीवनदायिनौ शक्ति फो सीचने के 
लिये, गोर रखता दै, श्रौर तय एरू ल्तम्यी सोल छोढ़ता 
हे 1 श्चौर, शरदा ] उस्तका ससार का जीवन श्रू दयो जाता 
1 चद्ध मदप्य निर्बल यास छोड! है, सो लेना वन्द कर 
देता है, श्रौर चस, उसके जीवन कः श्न्त दै 1 नपनात दि 
यरी पदली धीमी दयाल सखे लेकर मस्ते हुए मलुष्यकी 
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व्यास लेने की श्रादत से-एवास-विक्नएन, के समभर श्रौर 
मरभ्यासर करने से-शारीरिक लाभो दैःश्रतिरिष मयुष्य 
की मानसिक शक्यो, खख, श्राव्मसंयम, निर्मल दष, 
सदाचार श्यादि फी प्राप्ति दोती है, यदो तक कि उखरी 
प्रध्यात्मिफ उक्नत्ति भी होती जाती है । इसी विषय पर पूर्वी 
श्राचा्यौ ने शासक खाल स्व उतेह 1 को तक करट, 
इसका श्रभ्यास करने से श्राशचर्य-जनफ उघ्नत्ति देख पदगो । 
इस पुस्तक भ योगियो का श्वास-विक्ञान वताया जायगा, 
जिस फेवल पचिम की दी विद्या नदी, कितु इस चिपय 
का ्राधिदैविक परल मी सनिचिष्ट है । यह फेल श्वारीरिक 
स्वास्थ्य का ही मार्ग, पाश्चात्य भ्राचायौ कै श्ञ्चसार लयी 
सस श्रादि कै द्वा, नहीं बतलाता, फलु दस विपय कफे उन 
गूढ मावो मे मी जाता हे, जो पाश््ार्त्यो को कम क्षात द 
श्नौर यट भी दिखलाता दै करि केसे हिद योगी श्पनी मान 
सिकः शुक्चियों को वढासर श्रपने श्शसीर पर श्रधिकार जसता 
प्रोर श्वास विल्लान द्धाय शचपने स्वभाव के श्राभ्यात्मिक 
भाग को पुष्ट णवं उन्नत कर्ताहै। 
योगी देते रेसे श्रभ्यास्र करता है, जिनसे वह्‌ श्रपने 
शरीर परं श्रविकार जमा लेता हैःश्नोर अपने शरीर के किसी 
अगया श्रवयवमें श्रधिक जीवन या भाणकी घाराचदा 
देता दै, जिससे बह अग या श्रदेयव स्ुखद्‌ श्रौर वलचान 
हो जाता दै! वद्‌ उन सव बातों को जानता है, जिन्द उसका 
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धर्चिमो विप्तानी ठोक-टीक सखि लेने कै शासेरिक प्रभावके 
चिषय मे जानता दै । पस्तु योगी यदमी जानता है कि दवा 
भ शोकिक्तजन, दाष्दोजन रौर नाशटोजन द श्रतावा श्रीर 
भी इचु चीज श्रधिरू है, जिसङे दारा रुधिर मेँ श्नोविस्लजन 
पर्टचाने के श्रलाया छु श्रौर भो उत्तम फायं साधा जाता 
है । योगी "प्राण" फे विषय को मौ जानता दे, जिखसे उसा 
पश्चिमौ मा विलद्ल श्रनभिद्र हे । वद शक्ति फे उस मदान्‌ 
तत्य (प्राण ) के व्यवहार की विधि श्योर नियर्मोकोभली 
भाति जानता है । वह श्रच्डी तग्द जानताहैकरि दस प्राण 
का मनुष्य के शरीर शरोर मन पर क्या थभाच पदता है, 
वद जानता है षि नियमित वासर ( प्राणायाम ) द्वारा 
मचण्य श्रपने फो भरति फे रागे जोड सकवा है, श्रौर इल 
कार श्रपनी गुह्य शक्तियों तो जगा सरता है । वह जानता 
है कि नियमाय श्याल दारा मै केवल श्रपने शौर दुस्तरो 
केरोगोकोही नीं दूर कर सकता, तु भय, चिड्चिडा- 
पन श्रोर नीच श्रादर्तो को मी निकालरूप्टरूर फक सकता । 
न्दी वातो क! सिखाना इम पुस्तक कष्‌ उदेश्य दे । दम 
इसमें थोडे री श्रध्यायों मे, सक्षि विवरण श्रौर सफेत देँगे, 
जिनका विरुतार वदु-वद्मे पोथियोमे दो सकता दहै। दम 
श्राशा करने दं कि मरे पाट का मन योगी-दवास- 
विक्षान के मदच्च कयै श्रोर परित दोगा । 
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दवा छु गम हो जाती षै, कयौकि भोगे हृषः पदं म 
पुष्कल गमं स्क रुदता ह । फिर वटो से लेस्क्सि "> 
होली इई घट धोधेमे जातौ है । धधा नोवे जाकर क 
नलियों मे विभक्त दो जाता दहै, जिदं बक्रियल दुयुन्स 
( एगालुपध] पपो०९३ } कते ह । ये नियो श्रौर भी 
परतली-पती नचियों मेँ विमत दोदो कर फफ की 
नन्द नन्ीं कोररियों मे श्रवेश कर जाती हु । फेफडौं मे 
ये नन्-नन्दीं कोटरस्य लाखों होनी दै । प्क लेखे 
लिखा है कि यद्धि फेफडं कौ इन दछोख-खोखो कोटरियों को 
समतल स्थाने षर पटा ३, तो ये चौदद सदस्र वर्म॑फीट 
स्थान घेर लेंगी । दीं छोरी छोरी कोरिया मेँ श्वत द्वासा 
टवा श्चए्ती जग्ती 8 । - 

फफ मै द्वा डयाफ्राम ( एश षहा) करी 
क्रिया द्धारा स्तीचीजाती है! यद डायाकूम पक वड 
उट, चिपट, चादर फे स्प फी मांसपेशी दै, जो 
पटः शरोर छाती -फे कीच मे फैली इर, पेट को छाती 
की कोटसीते पृथक्‌ क्स्ती है इसं डदायाफ़ाम 
ची क्रिया उसरी भकारं छरपसे-्ाप श्रा करती है, 
ससे दय“ फे धड्कने कमी त्रिया, सकरप चौ 
भ्रभाव से टरसे अर्ध श्च्छाजुयायी भी यना सवे 
1 जव "यष्ट फलती दहै, तो यद दती श्रोर 
फफ के विस्तार फो चटा देती दै, शौर शख भकार 
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फफ मे जो पाली स्थान यनता दहै, उसे भरने फे लिये 
पाद्दर से हवा कार द्वारा भनेश करती है 1 जव द सिटु- 
द्तीषटै, तो छाती श्रौर केफडे संचित दो जते द्‌, शौर 
टया फेफटे से घादर फक दीं जाती हे। 
फफ मं एवा फे साथ कौन-सी क्षिया टोती है, सके 
उपर विचारे फरने फी पते ख्धिरफे सचार फे विपयर्मे 
थोटा विचार कर लेना श्रावदयक जान पटताहै। श्राप 
जानने है, सधिर फो पदले टय संचित करतः है । 
यद धरमनियों रौर किर वासीक धमनिया मोत दुध्रा 
सैर फे ्रसयेक भाग में पर्हूय जातः दै, श्रोर धस्येक माय 
मे जीर, पोषण श्र शक्ति प्टुचा देता हे । फिर यट दुसरे 
मार्गं से वार्खक रियाश्नोमे होता दुश्रः मोसी शिरश 
लौटना दै, श्नौर षदो से फिर दय मे वापस शाता है । फिर 
ह्य से निकलकर वद फेफो म सिच जाता है ! 
जच प्ते दय से संचालित होकर दविर धमनियों 
श्नीर सक्षम घमनियो हारा शरीर फे प्रत्येक भाग फे लिये 
श्रस्थानित दुश्चा था, तव चद चमकदार, लाल रग भा श्चौर 
जीवनद्‌ायक गुणों श्चौर सामान से सयुक्त था । पस्तु जच 
रिरो फे मामं से यापख श्या, तव शुणद्यीन, नीला शरोर 
फीका स्ग का होकर श्राय, क्योकि करोर के अम पर्स्यमों 
से निकाला दुरा र्दी क्रहा-करकय वरोरता इश्या श्राया हे। 
एद्रय सेश्रस्थान करते समय खथिर दिमालय पाड से निकली 


१८ प्रणयत 


ऊानः चादिष््‌ धा, किर शरीर पै अगो श्रौर' धव्यो म 
पापस जायगी, श्रौर पिप उत्पन्न करके स्यु को न्योतादेगी 1 
संदी दवगभी दसा ही श्रसर ड7लती है, लेकिन जया धीरे 
धीरे । यद भी टेएने मे श्ययेगा किः यदि कोई पूरे परिमाण 
मे श्वासे नल्ञेगा, सो स्थिर का फाम भी उचित रौतिसेन 
चल सकेगा, शौर चव शारीर का उचित्त पोपण उचित रीति 
खेन दोगा, श्रौर वौमारी उत्पन्न दी ज7्यगी, रथया स्वास्थ्य 
चिगड्‌ जायगा । जो मचुप्य श्रदुचितत सेति सरे सोल लेता दै 
उसका श्त नीला, कालापन तिप श्र निस्तेज दोगा 
ऊपर से देखने म भो उस्त मद्धप्य का रग चदृस्ग दिखाई देगा । 
रीकन्टीकः सो जने से ख्धथिर-सचार शच्छा दोला है, जिससे 
मञुष्य फा स्य स्वच्य श्योर चमरीला दोता है । थोडा ध्यानं 
देमे से शोक-टीक्र प्यास लेने की महिमा परकर षयो जायगी । 
दि फफ की खाफ़ करनेवाली काररयाई से खधिर साफ 
न क्रिया जायगा, तो घद दुका मं नाड्यो मे पर्हुचेगा! नं 
तो उसकी गदगौ निकाल्ली गई, न वह्‌ पुरा साप फिया गया । 
यदि यदी गद्गी फिर ्तरीर म जायगी, तो यह निश्चय किसी- 
न-किसी बीमारी फे रप मेँ ध्रकट होगी। या तौ ख्धिर-स्वधी 
कोड येग योगा, श्रथवा किसी इन्द्रिय या श्चवयच पै निर्बल 
दो जाने खेउख धद्धिय या श्रवयच का काम सुक ज्ञायगा, श्नौर 
शखर मेँ रोग उत्पन्न हो जपयगा., क्योकरि सेर क वयचो के 
स्वामाचिक कायं के ही रकनै से सेग उत्पन्न दुखा करते ह । 


श्वास चित्या पर रथूल विचर १९ 


ञ्‌ 


अव फेफट में खिर फो, पूरे परिमाया म, टया पिरतो 
है, तच फोनल स्थिर फी सफाई ही नदं होवी, श्रौर कार- 
योनिरू पक्लिडयैस दी नदीं छारिज किया जाता, कितु ख्धिर 
शु श्चोक्तिजन भी श्रपने साथ ले लेता, श्योर उसे शरीर 
पे अग-भ्यंगों मं वाँ पर्हुचाता हे, जदो उसी श्चापश्यकत 
होती हे, श्रौर जिसके छारा प्ररधति श्रपना कायं उचित रत्ति 
खे संपादन फरती 1 जव श्यकिसतजन कां सपक थिर 
से होता है, तो वद्‌ रधिर फे धयु मे ज्र जाता रे, श्रौर 
सीर फे पत्यक कण, रे, मासपेशी शरीर दद्विय मे पटुता है, 
[उसे शक्ति देता तथा दढ रौर बलवान्‌ वनात द, पुराने श्रौरः 
निष्फल श्रणुश्रो कौ जगद नए वल्लवान्‌ श्ण स्थापित कर्ता 
ह । शद्ध खथिर मै ०५ को-सेकष्ा श्किक्च जन रदती है । 
श्रोकिसजन दारा केवल अत्येर भाग वलवान्‌ दी नहीं 
यनष्यए ज्ञात, कितु पप्वन-श्क्ति भी शरधिश्च में मोलन द 
श्रोकिखजन मिधित होने पर दे श्रवलवित है, श्चौर यदह तमी 
हो सकता है, जय ख्थिर मँ शयोरिखजन श्रधिक्छ रदँ शरर 
चद खाण दुष श्रन्न के संपकं मे रार एक प्रकार की जलन 
उत्पन्न करे, जिसे जठसग्नि छद सकते ट । दसलिये 
श्राचश्यक है कि पोका ढारा श्ौकिसिजन की ष्पी साना 
प्रण फी जाय } यदी कारण हे कि निर्बल फेफदवार्लो की 
पाचन शक्तिम निवल दती दहै । दस फथन छे पूरे मदस्य को 
सममन घते लिये यद्‌ स्मरण रखना चिप किः समग्र शरीर 


व्यथा श्चघ्याय 


उवास-क्रिया पर सल्म विचार 


श्रन्य द्विश्ा्ं की भोति प्वास-विक्षान के विषयमे भौ 
खष््म श्र्थात्‌ श्राभ्यंतसिकि विचार उसी धकार है, जेसे 
इसक्षे यादय त्रिचार रै । शरोर-ग्यिा-संवंधी विचा को 
द्रे स्थूल या वाद्य विचार फट सकते है, श्रौर जिन्त 
पटल का श्रय दम वरन करगे, उसको सुक्ष्म श्रथचा श्चाभ्य 
तरिकः विचार कट सकते है । सभी समयो रौर सभी दे 
के श्॒वादिरयो ने शप्त सोति से*छपने कतिपय चुने ष्ट शिष्यां 
कौ सिखलायाहै किवार न एकः धकार का पदा्थंया 
शक्ति दै, जिससे समाम क्रियष्थ, जीय श्रौर जयन भात 
किण जाते है। > लोग इस शक्ति क नाम र्लने शौर इस 
विषय के विचारे भिन्नभिन्न मत स्खतेथे, प्रतु सुप्य 
सिद्धांत छल गु उपदेशों मे षाया जगता है, श्रौर यड पूर्वी 
योगि के उपदेशों का रतान्दियां से पक अग रदा है । 
इस मदती शक्ति के विचास्मेदं से, जिसके कारणः 
इसे भिन्न-सिन्न नाम सक्ते गण है, पयर्‌ रहने फे प्नभिध्राय 
से, दम इख पुस्तक मे इस शकि को प्राण के नाम से उस्तेख 
करेगे 1 प्राण पक संररुत र्द है, जिस श्रं "सार शक्ति, 
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दता है! वदुत-से रदस्य गदी श्राचायं क्िखलते ह 
किव पदार्थ, जिर र्दिद्‌ लोग प्राण कहते है, शक्तिया 
चल का सर्वभ्यापक्र त्यदहै, श्र दसी पदार्थं से समर 
श्चि रौर बल नि खत दोव हे, वरिक यौ किपः किश्सी 
पदार्थं से सव शक्तियो शरोर बलत भिन्न भिन्न सुयमे प्रकटः 
या उद्रय होते हं} इन परिचासें त एमे त पुस्तक कँ चिपय- 
संब में कुद मयोजन नदीं हे, श्योर एसत्तित्रे दम कफेवठ 
तनी दी समभः पर परिमित द्योते हं दि यद्‌ धाया दङ्िका 
सूले, जो सव जीवित वस्त्रो धरोदितदै, श्रौरजौ 
निजमि घस्तुश्रों से सजीव वस्तुश्रो को पय्‌ करता हे! 
इम लोग इसे जीयन का योतक या संजीवनी शक्ति क्‌ 
सकत ह्‌ ¡ यद सय प्रकार रे जीयो म--योरै-से-खोटे ऊष्मज्ञ 
से लेकर वड्-से-वडे मजुप्य मेँ तथा छोरे-दोटे कार्‌ इत्यादिः 
जीवा से लेकर वहसे वडे जंतु-मे पाया जातादहै। श्राप 
सर्वध्यापक दै, यद सद जीवधासि्यों में पाया जातादे। 
रदस्य-शगख कहता है कि सभी चनम्बुश्र म जीव है-सभी 
परमाणुश्नो में जीव है । फिर भी छ चौर्जो म निरजीवता द्से- 
लिये धती दोती है कि उनमें न्यून माचा में भाण का विरसं 
दश्च ष्, श्रत्व इम उनकी शिक्षा काय श्रथ समने 
है द्वन, भव्ये वस्तु मेदे भाण को जीना 
..  वरडवही न करन्‌ चादि, कर्यकिः जीनाव्मा ती 
~ ' गदे सुक जीये है जिसके 


थ भ 


व्वोधा श्चघ्याय 


जदास्‌-क्रिया पर सुल्म विचार 
शन्य श्विश्वाद् की मति शास-विक्लान ॐ धिपयमें 
स्म श्रवात्‌ श्रभ्यंतस्कि विचार उसी भकार दै, : 
दरखक्के याह्य विचार ह 1 शरीरःविया-संव॑धी विचायं 
इसके भ्थूल या चाद्य विचार कद सर्ते है, शौर 
परल का श्रय दम वणन करगे, उसको सश्म अथवाश्रा 
लस्कि विचार कश सकते है । सभौ समयो शौर सभी दै 
के गुघवादियो ने शस रोति से शपे कतिपय चुने दए शि 
कलौ सिखलायः है किबायु मे प्क भकार क पदार्थ 
शाक्तिः 8, जिससे तमाम क्रियर्पे, जीघट श्रौर जीयन : 
किप अतिदहे। 8 लोग इस शक्ति क नाम रखने श्रौरः 
विषय ॐ विचारमे भिन्न भिन्न मतस्खतेथे, पश्यु यु 
स्िद्धत कूल गप्र उपदसय मे पाया जाता है, श्रौर घट १ 
योगियो के उपदेशों का शवाब्दि्य से पङ अय र्हाहै। 
श्प मदती शक्ति कै विचास्मेदों से, जिषे क्रा 
इसे भिन्न भिन्न नप्म स्कश्े गण है, पुथ्‌ रहने कै श्रभिः 
से, दम दख पुस्तक मे इस शक्तिको पाण फे नाम से उल 
के ! प्ण धकः सदटमव शाच् 3. धक) च (र 
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होवा है! वहुच-खे र्टस्यवादो श्राचायं स्खलति द 
कि ब पदार्थ, जिसे दू लोग धराण कसे दैः शषक्तिया 
चल का सर्वव्यापक त्रदे, शरोर इसी पदार्थं से समद्र 
शक्षि श्रौर वल नि खत ठोनेरे, चरिकूयों किप किषसी 
पदार्थ से सय शक्तियो रौर वल भिनन-मिन्न सूपे धकट 
या उग्रयदोते दह्‌) श्न प्रिचाये से हम इस पुस्तक कै विषय- 
सव॑म कु पयोजन नदीं है, शरोर इसलिये दम केव 
इतनी हयी नम पर परिभित द्योते दै ङि यद धाण दकतिका 
भूल है, जो क्तव जीवित वषु मे मकरादि, श्रौर जौ 
निर्जीव वस्तुनो से खजीय वस्तुनो को परयद्‌ करता है 1 
दम सोणं इसे जीवन का योतक् या सजीवनी शक्ति क 
सरत दै । यह सव प्रकार के जीवो मे-दौरे-से-दोरे ऊप्मज 
से सेर बड्-से-वडे मचुप्य मे तथा दोरै-योटे काई इत्यादि 
जीवो से लेफर वडे-से बडे जतम पायया जाता दहै । प्रय 
सर्वव्यापक दै, वह सव जोवधारियों में पाया जाता है। 
र्दस्य-शास्न कहता है कि समी वन्वुश्रो मं जीव है-सभौ 
परमागुशनो मे जीव है 1 फिर भी कुक चीजों मै निर्जीवता इल - 
किष प्रतीत होती है कि उनमें न्यून मात्वा मे मरण का विकासं 
द्श्रा दै, श्रतपय्र हम उनकी शिक्षा काय अथं समभव 
है क्रि भाण स्वन, गव्येक चस्तु मंदे! पराण को जीवात्मा 
से मिलाकर यड्वक्ो न करना चादि, क्योकि जीपात्मा तौ 
परमात्मा का वद अशं है-ओौर प्रत्येक जीव मेष जिखके 


र्द भ्रफायाम 


 स्वच्छद्‌ ङ्प सते पायां जात्ता है ! यह वाुमडल कौ दवा अ 
ताज्ञी रुदती है, तव उसमे पच प्राण रहता है। टम लोग प्राए 
को अन्य वस्तुयों की पेक्षा हवा से वदी सरलता सेले 
सकते है । साधारण एवास्ते मे दम लोग वासे यों दी 
मामूली-रा धराण लेकर श्रमात्‌ करते ह, परंतु चिधानयुक 
श्रोरः नियमबद्ध सख लेने से, जिसे योगी की श्वास-क्ियाया 
श्राण्याम कहते दै, हम लोग श्रधिक माता मेँ प्राण॒ चने 
के योग्य दये जते है, जो मस्तिष्क या श्न्य ततु-केद्रो 
भ पकञ्चिन करिया जाता है, श्रौर फिर श्रावश्यकताछु्ार 
काममे श्रातादहै। दम उसी तस्दसे भाण पक्रित,कर 

सकते है, जैसे स्थोरेन वैरी में विधुक्क्ति प्कतनित की 
जाती हे । श्रभ्यासली योभिर्यो में जो नेक शक्यो श्रारोपिन 
की जाती है, वे बहुधा इसी कान से परा दुई रहत्ती शौर 
मरे इष अंडष्र मे से विचासूर्व॑क कामें लाई जाती है। 
भ्योगी लोग जानने ह किर कैसे सल्ल लेने से श्धिक माघ्ामे 
श्राश द्मा दो सकताहै, छीर श्रपने शमी कायं ॐ लिये वेउसरी 
तसाक्ते से उसे धातत कर लेते है । इस भोति वे श्रपने शरीर 
ये सरव मायो दी को शक्ति-संपन्न नदी वना सेते, भव्युत दसी फे 
दारा वे श्रपते महितप्क मे ्यिरु माण मेजर गुप्त शक्तियो 
को भरकटः करक्तेते श्ोरदैवी तथा श्राव्या शक्तियों 
माप्त करके दे। जो मदधप्य जान-वूकफ़र या अनजाने 
शार पफत्रित कलने के विधानं परं चलना है, उसके शरीर 
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से जीव श्रौर शक्ति का तेज निकल करता, श्रीरजो सोग 
उन्पफे चिकट जपते ट, चे उसके तैजञ पा श्रञुभव कस्ते हं । 
पेखा मनुष्य दूसरे को भो शक्ति पदान कर सकता श्रौर 
उन्द्‌ जीवर श्रौर स्वाम्थ्य टे सक्ता ै। जिसको श्चाकर्षण्ट 
दास सेग दूर करन फते ह्‌, वद खी श्रकर किया जातः 
है| बहुत-ते श्राकर्पण ढासा रोग दूर दारनेवाले यदह जानते 
भी नद्यं रि उन्दुं यद णक्ति केसे भ्रात दुई । 
पर्विमो विषान्‌ इवामे मिधरित इष श्द्धुन शकि से 
यदुत द्ी फम श्वभिक्तहे। परस्तु इसमे रासायनिक लक्षणन 
पाकर या श्रपने थ्मामीटर, वैरमीटर की मोति किसी 
यच्च छारा गणना लाने के योग्य दरसे न पाफर, पूर्वी 
लोगो फे श्स विचारफो धरणा की टष्टिसे देप्तेदै। शस 
पदार्थं फो वे समभः नदी सङ, एसलिये उन्दने इसे श्रस्यीकारः 
छर द्विया ! देखा जान पदता षै किये विक्षानी लोय श्रमी 
सक इतना ही समभ पापः है कि श्रसुक स्थान कीदवारम 
“कद चात” श्रधिक है, श्रौर डोक्टिर लोग श्रपने भसा को 
उपदेश देते दं कि खोट दुष स्वास्थ्य को पुन" भ्रात करने के 
क्ये वरदो जाश्रो 1 
दया फे श्यौविसजन क्रो ख्थिर सचता दै, शरीर दधिर 
संचस्विमाग उससे कामं ्तेताह्। दवः से राण को 
नाी-सपरदाय (पिलाषणण्ड आऽध्टाण)खीचता है, शौर वदी 
दाग उक्तस काम सेना है। लिख मकार ख्थिरसंचार 


+ 
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सदालुभप्वी विभाग की शण भौ निकल-निरुलकर सारं 
सीर मे फेली इई ह । पला विभाग शरीर के वादर फे 
पार्थौ का कषान थाप्त करता दे, तचा वादस जगत्‌ मे कायं 
करता हु! उखे साथ लग स्लता है। जैसे देखना, सुनना, 
न्यश्वक्ान, दाथ दिलानः, वैर दिलाना इत्यादि । दुख केवल 
शरीर फे भीतरः ही की क्रियाम से स्वध रखता है । जैसे 
शरीर का वद्धाना, चच पाना, रुधिर-संचार इत्यादि । 

पटज्ते विराग द्धासा देखना, खुनना, स्वाद्‌ सेना, सधना, 
स्पशं-क्षान इत्यादि वातत दोती ह ! यद गत्ति का संचार करता 
है । इसके दारा जोधारमा सोचती, विचारतो श्रौर क्षान का 
श्नञुभव करनी है । यद चह शरोजार है, जिखक्ते ढाग जीवात्मा 
खाद्य जगत्‌ सखे संगध स्तो 1 यद विभाग टेलीफोन 
चिमाग की मति है, मस्तिष्क जिसका सदर दफ्तर दै, 
मेख्दड खदर तार शरीर श्न्य तंतुजाट टेलीफोन कौ 
याए्ल्पे है । 

मरितिष्क या भेन शुदे कीटेसैषै। एसके तीन भाग 
हं । पदला मरितप्क खास है, जो खोपकी के ऊपस्वातले, 
शमले, मध्य श्रौर पिदृलभागो में रदत है । दृखर ह छोरा 
मस्तिष्क, जो ष्वोपड्ी के नचेवाले दिदे भाग में रटत है । 
ससा है मेला अरवलागेटा ( ऋश्वण2 छण ), 
जो मे्दंड का भादि माग द, शरोर दोटे मस्तिष्क के सामने 
गेखेध्युरूदोजाताष्टे) 


नादी-सस्थान ध 


वास्तविक स्तिष्कः श्र्थात्‌ पदला भागं मन के उम खड 
छो श्रौजार हे, जो वुद्धि-खवथी कायं करता है । छोटा 
मस्तिष्क इच्छायुवर्तिकी मासपेशियों मे गति का संचार 
क्ररना टै। मेडुला श्रोचलागेटा मेस््रंड का दोर | 
दमस श्रौर॑धास्तयिक मस्तिष्क से कषान ततु निकल. 
कैर, श्ताखप्शासखा मँ पिभक्त होकर, सिर फे श्रव्ये 
नागमे फल जति है, धर श्रव्येक श्न्छिय म फलते 
हे, पं छाती, पे तथा सोत्ति लेनेराले किसी-धिसी 
श्चयय मे भी श्राति है। 

सीढकी ददिर्यो नीये से ऊपर तक ओ एकर ली चनाती 
ह.श्चौर निस भी गुदी भसी स्दती है, उसे मेरदड कदते ह! 
यद शुद्धी फी लवी दुरी-सी है । थोडी थोढी दूर पर इसमें से 
शाखा पूटती ह, श्रौर नाडी ततुजलल छारा श्वरीर कफे 
अग-मत्यग मँ पैल जाती दै । मेख्दड टेलोफोन फा सद्र 
तार दै, श्चौर तदुजाल उसो शासो 7 तार 1 

सदाुमाती विभाग में नाद्ीयुच्छकं (68712118) कौ दो 
शबलः मेस्दंड फे दादने-वष्प, दोनों शरोर है, लिन्द 
पगला शरोर ्डा-नाड कष्ते ह । इस खला फे तिरि 
सिर, गक्ते, छाती शौर पेटः म भी नाद्ीगच्रू दे । 
नाद्गुच्छरु को, जिसमे नाड्ीकण (८ला5 ) मी सखम्मित्तित 
रोते द, गुदो की ठेस ( ८वण्टा7& ) कने दै 1 थे शुष्क 
ष्क दुसरे खे तंतु दारा नये इष र्द्ते ” 


न 
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श्रौर प्रथम विभाग स, जिसे मच्िव्क-मरूविभाग कदत | 
दै क्रान-ततुश्रौ नीर शकति-तत॒श्ं दाया नथे स्दते है । | 
इन्दी सौ से श्रगणित तंतु निकलकर शरीर ॐ 
छचयवो शरोर ख्थिर फी न्तियो इत्यादि मँ जाल की 
भोति फैले रते द 1 कई स्यानं पर ये ततु पक्चित टोकर 
मिल जाते ह॑, जिन नाड रथि या चक्र (1620868) कहते 
हे । खहामाव) विभाग उन.का्यौ का निरीक्षण करता है, , 
जो शरीर म दमासो इच्छा का श्राश्रयनकरफेभौी रेरे 
रदते दहै! जैसे रुधिर-संचार, ददास-निया, पाचनः | 
इत्यादि 1 । 
मस्तिष्क जिख वल का भरयोग इन तवुश्रं दरि श्सर 
कै प्रच्येक श्रवयव पर कर्ता है, उसे पश्चिमी वैलानिकः 
तौतवयल खमते इं, ययपि योगी उसे एक अकार का प्रय 
का विकास सममरता है । खाखियत श्रौरः वेग मे यद्‌ चिद्व 
चारे समान दोतादहै। यह्‌ दैखनेमें ताह किदस 
तातवचलं दे धिना दद्य नी धद्क सकता, रुधिर का 
संचार नदीं टो सकता, फफ सख नदी ले सकते, शरोर कोऽ 
अवयव श्रपना कायं नदीं कर सकता ¡ सच वात तौ य 
कि इसके विना शरीर-रूपौ यंच सफ जता है। इतना 
हय नरं, प्राण के विना मस्तिष्क मी नद्यं सोच सकता । 
जव ये वार्त ध्यान मेँ लाई जार्येगी, तव म्राणस्तंचय का मद 
लोगों फे मन पर जमेगा, शरोर तव पवस-चिक्लान ऋ महिम 





्् 
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उख दर्जे से मौ श्रमे वद्‌ जायगी, जिल दज तक श्रा 
पाश्चात्य वैशानिक द्सक्ये मद्धिमा वतासै हे । 

दस तवुजाल् के संवध में यौ योगियों को शिता पदिवमी 
विक्ञान से श्चगे चद्‌ जाती दै। हमारा श्रिप्राय ऽस चन 
से दै, जिसे पश्रिविमी विशन सौर्यं तादुरक॑द (3०12 
९5) कत्ता ३, श्रौर जिसको वह श्चनेक तंतुर्धष्र मे 
से पक कदर मानता ६, जो वहुत-से सदावुभवौ विभाग के 
तंत ्राकर पकनित दोते है । योग शास्र कता है कि यद 
सीय तातुरकेटर ततु-विभगय का त्यत पधान अंग ( चरू ) 
ह। यद भौ प्क प्रकार का मस्तिष्क दै, श्रौर मलु्य शेर 
का मूल कार्य यदी करता है । पर्चिमी विक्ञान मी छं 
दसकी मदिमा सममने की श्रोर सकता जाता दै, परव पूर्व 
योगियों -मो तो इसकी श्रुता शताब्दियों से विदित हैः 
कय ्राधुनिक पञ्ष्विमी धिक्ानियों ने दसे पर का मसितिष्क 
कदा है। यद सौय तुरक श्यामाणय के ऊपर, हदय की 
शुकधुक्ती के डी पीठे, सोढ की द्धी श्र्थात्‌ मेट्दंड फे 
दोन शरोर रटता ्े। यद वैखी टी सफेद शौर शस गद्ये 
से चना है, जैसी मटुप्य शरीर की दख यद दोती है । 
इसका श्रयिकार भीतै समी श्चयययो पर दै) त्ताधाप्त 
सीति से जितना कायं इङ तिषुरद्‌ समा जाता दै, यद 
उससे कदी अधि कार्यं करता है । दम इस सोयं तावरेट- 
विषयक योग के विचार्यो का उल्लेख नदीं करम । वत 
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श्तना दी क दने दं कि पाण का खज्ञाना यीं पर संच 
शोतारै 1 इस सौर्यं तंतु पर चोट लगने से मदुप्य 
तत्काल मस्ने हप देते गप । पदलव्न लोग भी दूतना 
प्रान र्लते हे कि पने प्रतिषेदौ फे दमनी सकाम पर चोट 
पहुचाकर उसे यलटौन कर देते टे । 

त मस्तिष्क को जो सोयं नाम पपिचमी विकषानियों हारा 
दिया गया दै, वह बहत दी सार्थकः नाम, क्योकि यद 
शारीर के भ्येक श्रचयच को चल शरोर शकिः देता है । भरण 
के लिये मस्तिष्क मी इसी का श्राश्रय लेता है । कमी. 
कमी पश्चिमी विश्न भी दख सौयं तातुकंद्र के कर्चन्यों की 
पूरे तौर से समरेगः, श्रौर से उस पदयी से कीं वदृकर 
उची पदवी देगा, जो दस समय शसे उने प्रंोमें दी 
ग्रे 


छटा प्रध्याय 


नाक श्रौर मह से ण्वास लेना 

चोगी फे श्वास यिप्तान फे सर्वेपरथम पाठो पं यद पक 
प्रधान पाट हैफिनार से श्वास लेना चाददिए] यदि युद 
से पास लेने फ्री श्यादन पट गई दहो, तौ उसे छोट 
दना चाप । 

पास लेने की कल पेखी वनौ है किः मचुष्य को श्रध. 
कारदै किंचदहिसुदसे श्वासे, चष्िनाफ से । प्लु 
दोनों धकार से पएरयाख लेने फे लाभो मं जमीन-श्ासमान 
फा अतरहै, प्योकि नाक से वासकेन से वल शौर 
स्वास्थ्य साभ दौवा है, छ्नौर मुद से प्यास तेने से वीमनासी 
शरीर निर्बलता भोमनी पडती दै । 

श्रभ्याल्ियो को श्स यातं फे दिलाने की श्ोध्यकता 
तो नीहि करि चाक से श्वास सेना दता दै, परः 
सभ्य समाज में दस दछोटी-सी वात की जानकारी 
से खी श्रएच्यजनकर अनभिक्नता दै । दम सव शकार फे 
मदुष्यो भ बहतो को णेस पतेरदै, जिनकी घदसे दी 
सोल लेने की श्राद्रत षड्‌ मई दै, श्रीर्‌ जो छने घर्योफौभी 
शपन्‌ मयर शरीर धरित आद्यं दिखा अगे हे 1 
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उसका मुह उसे जलता दशना श्रौर गला सूखा दुरा मलः 
होता है । वद (ति फे नियम को तोड़ र्हा है, श्नौर पीनां 
का वीजयोर्हादै { 
पक वार फिरयाद्‌ कस्लोकरिस्ुह मे श्वसन-य्ों क 
रक्ता के लिये को$ धवन नहीं दै, रौर सर्दं दवा, धूल-धक- 
एवं कीटाशु वदो श्रासानी से उस फाटक कमी राद फफ 
म पर्हुच जाते ह । द्लतङे विपसीत नालिका श्रौर उसे भीतरी 
च्रं मे धरुति फे पूरे दंतजामभका सवचरूत मिलता है । नाक 
के नथुने पडले तो बहुत ही संकी द्योते है, फिर भीतरः जा 
कर ठेदःमेदे धूमे षप रहते दै । रू दी मे नाक के वाल टेली 
सावधानी से खड़े रहते हँ सि छनने श्रौर चलनी का कामः 
देते दै, दा से धूल-~घकड, ठण रादि करदा पदले ही 
सोक रने दै, श्रौर जव सोल भीतसर्से वादर आतीदै, ते 
उरी कै साथ वार फक दते है। नासिका केरल चलनी 
चमौ दछनते दी का काम नरद देती, करु इवास मै ज्ञी इ 
इवा को गर्भं कर देने काभी वदा भारौ काम करः देती है । 
नालिका की लवी, संकीणं, शूमघुमायवाली नालि्यो गमं 
श्रं परदे खे धिरी रदती दे । वद परदा संप होते हषी टवा 
खो गम कर देता दै, जिससे सद्‌ दवा गने श्नौर फेफडे 
के नाञ्रुक श्नौर खुकमार श्रवयचो को क्ति न पर्हुचा सके । 
श्यापने कितौ पड या अन्य जोव को सुह खोक्ते सोते इष 
कमी न पायः दोग, शरीर न वद घ्‌ से भ्या ही लेता ै। 
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सच तो यह है कि केवल मछप्य ठी पेसै दै--श्रौर मच्यो 
में भीसभ्य दी मुप्य पेते ट्-जो धरुति फे कायं को उलट. 
पलट देते दै, क्योकि जंगली शरीर श्रस्म्य मवुप्य तो क्ररीच- 
करीव समी ठीक ठीक सख लेते रे । यद सभय दै कि सभ्य 
मबुष्यों को यह श्ष्वाभाविकः एस लेने की श्रादत शस्व 
भाविक र्हन-चलन श्चौर भिय्या श्रादारविहार तथा निर्व. 
लकारी चिलाख शरोर श्रतिशय उष्णता के कारण! पड़ गद दो । 
नाक्िका मे जो साफ़ करनेवाले, छाननेवाते शरीर चालने 
चाले श्रौजार दहे, ये हवा को गला श्रौर फेफड-जैसे खफमार 
शीर कोमल, अरयर्वो रे योग्य यना देते है । जय तक्वा 
भ्रति फे साफ करनेवाले साधनो धाय साफ नदो जाय, तव 
तक वद्‌ उन श्रवयवों कै योग्य नदीं छोती । लिख मैल ओर 
ङ्डा-करकट को नाक की बालूपी चलनी श्रौ आद पर्दे 
ऊपर ही सोकर श्रपने प्ल रख लेते दै, वट छदा वार 
श्रानेवाली दवा के जरिए चाहर चला श्रातादहै। यदि वद 
किसी प्रकार से बचरूर मीतर चलप भौ जाता है, तो यति 
हमारी रक्षा करती है, शर फ उ्पन्न कर देतो है जिससे 
चद वडे जोर से बादर फक दिया जाता है । 
जव दवा फेफदो मे प्रवेश करती दै, तो चाहर को साधः 
स्य हवा से उत्तनी द्वी मिन ष्टो जाती दै, जितना डिस्िलं 
फिया इुश्रा पानी दोज फे पानी से मिनन रदता दै ! नासिका 
के पेचीदे श्रौर स्वच्छं करनेवाले यत्र, ष्वा की यदी ˆ “ 


५ (3 
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को चादर दी रोक रखते है, उतने दी कारगर श्चौर श्रावश्यक 
३, जितना सुद का कार्य भोजन करने समय रुटलिय, 
कों श्रौर हड्धियौ फो ऊपर ही सेक लेने शोर श्चामाशय मै 
न जाने देने म कारगर दौर श्रवदयक दोना है 1 मय्य को 
खद सरे उसी भकार एवास न लेना चादिप, जैसे उसे नाक 
द्वारा भोजन न करना चाहिए । ५ 
खेदसे ष्वास क्तेने काक टोपयदभीहैकरिनाकके 
पूणं से कम काम लिपः जाने के कारण ये पूरे या नुने साफ 
श्र निर्वाध नीं रह सकते, शौर गंदगी जमा होने से ख 
हो जाते श्र्थात्‌ जवद्‌ जाते या वन्द्‌ हो जाते, हैः श्रौर | 
नासिका-संवंधी सेमे के योग्य वन जाने हं । जिस तरट उख 
सट्क पर, जिस पर श्यावागयमन नही होता, धास-पात 
श्ररर-सरर भर जाता दै, उसी तरद काम न लिए जाने के 
कारण नाक भी मेली श्रीर गंदी चीजों से भर जात्ती हे। 
जो मदुष्य नाक दी से सोल लेने की श्दत डाल लेते 
दै, उनकी नाक शीघ्र मैल श्रौर गद्गी से नहीं मरती, परस्तु 
जो मदधष्य थोड़ा वहतत सुद दारा श्चस्वाभाधिक सत्ति से 
सास लेते दै, श्रौर श्व स्दामाचिकर रोतिसे नाक द्वारा 
श्चास लिया चादते दै, उनको श्रपनी मैली नाक साफ़ कथने 
फे लिये दो-पक वातं वतला देना श्याचद्यक दोगा । 
योभियो फा तरीका यदद दै किये नाक्र की राद थोडा 
पानो च्दालेते दं, श्रौर उस्र पानी को गले से लाकर, 


1 
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खं से निकालकर फेऊ देते दे । कोको योगो शस 
सतेन म पनी रखकर उसखर्मे श्रपना चेदा इवा देता है, शर 
जैने पिचकारी से पानी खीचा जाता दे, वैते ही धह श्रपनी 
नाक से पानी वीचता है । परु इस दुसरे उपायम वटुत बहे 
श्नम्याख की जरत टै । पडला उपाय भी इतना दी कारगर 
होना दै, श्चौर उसक्षे व्तमे में श्रसानौ भी है। ५ 
पक श्रौर श्च्ा तरीका यद है करि चखिड्की खोल ले, 
शरीर वही वैठरूर घूव सख ले । पदले पक नुमे फो 
उंगली या अंशे सै धद्र करफे दूसरे नथु से सोल ले, तव 
दरूरेकौव॑दर करे, श्रौर पदली से संख ले । स तरह 
श्दल-वद्रलकर दैर ठक सोसि लेता रदे । दस पकार से भी 
नाक का मैल श्रौर खकार दर दीती हे। 
श्रगर सर्द था जुकाम की वजद्टसेनाक वंद्डुरदो,तो 
चे्तिलीन, कपूर या फेल डी किसी वस्तु का प्रयोग करना 
शचचादिए । नकदचिकनी या पेते ही श्रौर कफिसी पौदेका रस 
नाक से सुघने सै मौ दीक श्राकर नाक साफ़ दोती है । यदि 
श्राप थोदट्‌-सा भो ध्यान दमे, तो नाकं कासाफहो जाना, 
शरीर फिर साप्‌ चना सदना कोई कटिन चात नप है । 
दमने दस नाक डरा वास लेने के पिप्य मेँ करद्‌ षष 
लिख डते, कितु सिक इसलिये नदीं क्रि स्वास्थ्य के सवंघः 
म नाक द्धा श्यपस लेना एक श्रावद््यक चात द्े, भ्युत 
इस श्चसिधाय सेनींक्ि यागे चलकर दत किताचमेजेो 
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श्वास लेने की कखरतं बतला जौयगी, वे सव इस नाक टं 
द्रा सोल लेने की कसरत ठगी, श्रौर श्रभ्यासौ कोन 
द्वारा श्वास लेना श्रतिवार्यं है । योगो की शवास-क्रिया क 
श्राधार नाक दी से सख तेनादै। । 

हमारे पाको को यदि भाक छाया सख लेने की श्रादः 
नदो, तो पदले वे दसखकी श्रादत डाल, रौर इसको साधारप 
चात सममकर छोड नद्‌] 


सातवें श्चध्याय 
श्वास लेने के चार तरीके 
एवास-क्रिया फे विचार मे पदे हम यद देखना श्राव- 
दयक हे क्रि श्वास लेने के लिये कौन-सौ कारीगरी फे प्रघ 
शरकृति दाय किष गप है, श्रौर कैसे वास्त की गति श्रमलर्मे 
लाई जाती है 1 एपास-क्रिया फी कारीगरी पले (१) फफ 
के सिङष्ने श्रौर फौलनेवाली गत्तिश्रीर (२) छाती कफे 
खोखले, जहो फफडे रहते है, वगलों श्रौर श्रध.तल की 
कियार्श्रौ मे प्रकर होती है । वक्ष घ्यल या द्याती मलुष्य शरीर 
के सोखले कावद भागदै, जो गले श्रोर पेटके वीचमेदै, 
शरीर इनी मे फेफडे शरोर हृदय रदते है । यद पोखला प्तक 
श्रोर तोरीद की दड्धी से, दृखरी श्रोर पसलियों शरीर 
उनकी सदवर्तिनी खुल्लायम दद््यो शौर छाती की दद्टियो से, 
शरीर नीचे की श्रोर पेट श्रौर धाती की कीचवाल्ी मास्ते 
चदर से धिर इश्या है) इखको श्चर्खर वक्षस्थल या छाती 
कटते ह । दसक्री उपमा पक विद्छल बद एुव्रदास्योक्सि से 
दी गर है, जिसका हव्या तौ अपर कीं शरोर सदता दे, पीदा 
रीढकी ददी से, सामना च्वानी की द्यो से श्रौर वगलें 
पसलियौं से वन्ती दै । 
१ ` ५ 
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पसिया स्यः मे २४ है, जो अतपेक पाश्वं मे १२ दती 
।येसीद्‌कीदृटीके दोनों श्रोर से निक्त ह । ऊपर 
ची खात जोषी पसलियो तो श्रसखली पक्तलियां है, जो चाती 
की दृटटौ से श्चारर ज्र ज्ञाती दं । नीचे की पोच जोह पस 
नियो नली पसलियों कदय जात्ती ह, क्योकि ये छाती की 
दट्-से नदीं जरी होती । इनमें से मी ऊपर की दो तो कुररी 
(दङी-सी एक चीज) से, जो ददी से जरा घुलायम होती दै, 
उप्परवाली पसलो से टी दोती है, पर क्ते जरी मी न्दी 
रतीं । उनका सामेवाला छोर विल्छल टा श्रौर खुला 
ह्खा स्वतंत् दोता हे । 
शवखन-क्रिया म पसलियों मांसपेशी की दो तरौ दारा, जिर 
छाती 7 भीतर की मसपेधि्यो कदने है, संचालित 
द्येती है) 
श्वास को भीतर खींचते समय मास्पेशियो फेफद्यको 
फला देती है, जिससे पिह को कोठरिथों मे साली जगद 
पैदा दोन मे कारण, उसको भरने ॐ लिप, पदार्थं विक्षान के 
विख्यात नियम के प्रजुखार, दवा भीतर जाती है । श्वास 
लेने मे जो मसपेशियःत पटले गति कप्तौ ईह, उरी पर सव 
च श्रयलम्बित दै। इसलिये थिव के किये एद इम 
श्वास लेनेवाली मास्पेशियो भी कद सकते हैँ । धिना रन 
मास्पेशियों की भरद्‌ के फक नर्ही पल संते । 
र्दी मांसपेदि्यो के उचिन धयो करने शरीर दनद 
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श्रपना चदवर्ती वनाने पर यद श्वास-विक्षान श्रधिकशि 
श्वलम्वित दै । दनो उचित रीति से सचाल्ित करने से 
फफ श्नपनी सीमा तक पूरा फेल जाता है, श्रौर श्रधिक- 
से श्रधिक मावा मे दवा फफ मे प्रैश करती हे। 
योगी लोग स्वा लेने की क्रिया चार अकार की 
वतलाते है-- 
(१) ची सोल 
(२) मध्य-सोस 
(३) नीची सक्त 
(४) योगी की पूरी ससि 
हम पले तीन भकार की सोसो के विषय मेँ केवल 
मोखी मोरी चात कहकर उनका परिचय करा दृगे । ह" 
चौथे तरीके का पिस्तपर-पूरधैक वणन करेगे, क्योकि एती 
पर योगी के इवास-विक्षान फी नीव दै। 
(१) ची सेत 
सख लेने के दस तरीके को पर्ििमी लोय कलैवीकयुलर 
( 0ध्य८धादः ) श्र्थात्‌ ईेखली की ददी तक की सघ 
कते है । श्ये सक्च लेनेयला पक्षल्ियों को ऊचा 
कर देता दै, श्नौर देखली की द्धी तया कोयो कवे अपर उठा 
देत हे 1 साथदी-खाथ पेट को भीतर की शरोर रसीचता 
श्चौर अतद्धियो को वेर श्रौर द्ाती फे चौचवलेषरदेसे 
भिदा देत है, परद्‌ा! मौ थो ऊपर उठ जातः है । 
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दस प्रकार संख लेने मे छात्त¶ श्चौर फेफड़ो का केवत 
उपरी भाग, जो चदव ही छोटा टोता है, काम मेँ श्राता ह। 
परिणाम यद दाता है कि पेक्य मँ वहत ही कम 
दवा भरवेश पाती है 1 सरे श्चलाव छाती श्नौर पेट के वीच 
का परदा तो ऊपर को उठ जाता दे, छेकिन उसका! फैलाव 
किसी तरह नख दो सकता 1 छाती की चनावट फे व्रिय्ण 
स्मा प्नन्ययनं इस वात को आप दही सिद्ध करठेगा क्षि इत 
भकार स्रस्त लेने मं अधिकसे-्धिक श्रय करना पद्गाः 
श्योर न्यून-सेन्यून लाभ दोगा 1 । 

उर्वी सोल सव सोसो से निरु सरस है, एसे अधिक 
से-शअरयिक शक्ति कम-से-कम लाभ प्म सिये लं करनी 
पडती है 1 यद्द्‌ ताक्रत घर्याद्‌ करनेवाला श्रौर कम फायदा 
पर्टुचाने वाला तरीक्छा दै । पदिचम) लोयौ मे थद तयोक्ता 
दुत प्रचलित दै । बहत-ली श्नौर्ते धसी प्रकार की सोसि केरे 
की श्चादो है किंतु गचैप, पाद्री, घकील अर न्य लोग 
री, जिनं कृं श्च्छा क्षान दोना चदिए था, मूखंता सै 
ष्सी श्रकार्की सो्रेतेरहै। 

बोलने रीर स्योन सेने फे अवयवो के वहुत-से रोगो का 
पता लगाया जाय, तो खाचिन दौ जायगा कि दसी बाहियाद्‌ 
सरीकेसे सोखलेनेषेकारण वे रोग पैदा दष दे। देसी 
सोख न्नै मे जो कोमल नाज्ल्‌क अवयवो पर जोर पडता 
दै, उसी खे कड श्रौर कश वाज चासं शरोर खुनमे मे 
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श्राती दै । फेखौ सौख लेनेवालो मे बटुत-से लोग सुटसे 
सीसक्तेमे कश्यदरी दो जतिदहै। 
दस भकार को सरल लेन फे विषयमेजो छु कटा गथ 
हि, उसमे यदि किसी पाठक को छ सदेद दो, तो 
उसे सकी परीश्चा फर लेनी चादिष्ट । श्रपने कफेोफा से 
च दवा निकाल डालो, दोना दाथों को चग्रलो मे 
लरकाने हपट खड़े हौ जाश्रो, कंधों शरोर दंखली की शटी को 
ऊपर उटाश्चो, श्रौर तव दवा को भीतर खीचो । तुम्ह मालूम 
टोजायमा कि जितनी टवा तुम खींच सङ दो, वद साधारण 
सोल की दवाः से चहुत दी कमर है । श्रव करथो श्रीर्‌ ईैसली 
फी दृ को गिरादो, श्योर पूरी सस सवीचो। तव तुम 
फेला भत्यस्च माण मिल जायगा, जिति ठम लिवेश्रीर 
चपे दप शम्दं फी श्रपेश्षा वटुत दिन तक स्मरण रख 
सकोभे। 
(२) मध्य-सेस 
दख यार करी श्चास क्रिया को परिल्मी लोग यसली कौं 
1 सोल कदने है । यथपि यद ची खोस की शरपेष्ला कम 
श्यापत्ति-जनक है, तथापि यह नीची सोसि श्रौर योगी की 
पूरी सोत की श्यपेक्षा निरु दै । मभ्य-सील मे पेट शरीर 
ल्ाती फे बीच फा परद्‌ा ऊपर को सखिचता दै, पेट भीतर 
च्छीश्चोरको दब जाता दै, पसलिर्यो कद्ध उर श्रत दँ 
शरीर द्वातमी जरसा प्रैक जाती हे । यद तरीक्रा उन लोगों 
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नीची सोसलेने मे फेफटं को, पटले घर्णेन किण दुष 
तरीकों को श्रेश्चा श्रौर श्रधिकं विस्देत कायं मिलता दै 
छ्रौर्सलिये श्रधिक दवा सोस केसखाथ सची जाती है। धती 
यात से परविमी लेखको मे श्रधिकांश यह कटने श्रार्‌ 
लिखने लगे करि यद नीचौ सख, जिसे चेर की सस भी ' 
कदते हं, वितान फेमल से सरोम सोसिदै 1 परतु पूर्वी योगी 
द्रसखसे भी उच्छ तरीका वहत दिनों से जानते दं 1 फतिषय ' 
पट्चिमी लेखकों ने भी श्रव दस चात कौ जान लियादै। 
भ्योगते कौ पै सोख' को छोदुकर न्य सच तरीक्तौ मे यद 
शि दै कि किसी तसे मे भो फेफट पृ री-पसे टवा से नटी 
अर ऊपे, च्रधिक-से अधिक फेवल फेरे का पक भाग दवा 
से भर्ता है1 यदी दाल नीची सोसि का भी है । ऊँची सं 
से फफ का ऊपरी भाग भरता है, मध्य-सोह्त से फफ का 
मध्यभाग श्रीर्‌ कुन ऊपसो भाग भरता द, नौर नीचो ससि 
से फेवरल निचला शौर छ मभ्य-माग मर्ता है 1 यद्व घात 
स्प है विः लिख तरीके सते केक के सखव अंग दवा से भर ' 
जन्ये, चद्धी उन लब तरीकों सें श्चच्छा ६, जिनसे केवल 
शख री भार भरते दे! लिख तशोक्रे से पफ की सच 
जगह पूरी पूरी दवा से भर जाय, जिससे मलुप्य अधिकः 
से-द्प्थिक मात्रः मं योकिसतजने जज्व कर सन, श्रौर अधिक 
से-श्धिक मातरा मे थगण का संचय कर सरद, बही तरका 
भसेष्य के लिये अस्यत मस्यवात ॐ) = > 


श्वासं लेने के चार तीक ५१ 


कि पूरी सोसि टी का तगीक्रा वि्तानके जाने डप तमक म 
खयसे च्छा ३। 
(४) योगी की प्री सोस 

योगी की पूरौ सोसि मे ऊंकी, मध्य शरोर नीची सोन 
को सव च्छ श्यच्छी वत्तं श्रा जाती टै, श्चौर केवल 
ची चतं ट जाती हे, जो दपित श्रौर श्रापत्ति- 
जनः है। शस तरीके भें श्वास क्ते के पूरे यत्रय 
पूरा फाय लिया जाता हे-फेफटं का यत्येकं आग, दवा 
क्री भस्येक कोटरे ओर एवाल लेने की पत्यक मांसपेशी 
पूरेपृरे काम मं लग्र जाती हे! इस भकार वास लेने 
म श्वास लेने की पूरो कल संचान्िति दो जाती दहै, ओर 
थोष शक्ि के ध्यय से श्चधिक-से-द्धिकः लाम होता दै। 
छतो का खोलल्ला श्रपनी पृरी सीमा तक चासो शरोर 
दृता है, श्रौर कल कए थस्थेक भाग श्पनी पूरी क्रिया 
शोर पूरा कर्तव्य कशता है । 

दख प्रकार फो वाख ले मं पक चहुन वदी खृघी यद दै 
कि दवा लेमे फे पुरो को पूग पूरा काम भिलतादै, चनौर 
शनन्य तरीक मै न पुरौ काभाग-मात्र काम करता दै 1 पूरी 
लोख तेने में चीर पुरौ फे साथ-साथ उन पद्ध फी, जिनके 
श्यधिकार मेँ पसल्ियों हं, कार्यं में श्रधिक लगे र्ना पडता 
रः जिन्लसे श्चयका्त वदता है, फफ फलते ६, शौर 
-्ावष्यकना पने पर श्वनय्वो को पूरा सहारा मिलत्ता £ 1 
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दख तरद धरनि को उखा वादित धयोग मित्त जाता दै। 
कतिपय मांसपेशियां नो निचल्ते पत्तियों सो श्रपने-परपने 
स्थान पर स्थिर रखती दै, श्नौर कतिपय उनको चादर कौ 
श्रोर सुकराती द] 

शख तरीके मे पेट श्रौर छती के वीच का परदः पूरे अ्रचि 
कार मे श्रौर्‌ श्रपना कार्यं उचित रीति से स्पादित कसे के ' 
योग्य रदत दै, जिससे श्रधिक सेवा दो सके । 

पसलियो की काररवषः मे, जिसका ऊपर वर्णन किया | 
गया दै, निचले पस्लियों पेट श्नौर छाती के वीचवाले पष्दे ' 
कफे श्रधिकार मँ र्दती है । उन्दं वद थोडा नीचे स्लीचता दै, 
श्न्य पुद्े उन्दः श्रपनी जगह पर थापे रदते दै, छाती 
घे भीतर के पुद्धे उन्द चादर की श्नोर दवाते दं, एव इस 
संयुक्त काररयाई से छाती के भीतर का खोखला श्यपनी दद्‌ 
भरः चद्‌ जाता है 1 दन मांरूपेधियों की काररथाई कै श्रलाचा 
चछात्ती के भीतर क्म पेश्ियो की परेस्णा से ऊपरवप्ली पस~ 
लियो भी चष्दर की श्रोर दबा जाती है, जिससे दती 
का ऊपरी भाग भी श्रपन्ी पूर्ण विस्तार-शकति पयत पौल 
सकता हे। 

यदि श्राप चार्य सो लेने के तरी कपे सासियतों फो 
समः गप द, तो श्राप साफ-साफ देख सक्ते हि पूरी 
सख के त्यक्ते मे शेष तीनों तसेकों की अच्ठी-खच्छी यातं 
संयुक्त दै, रौर उनदै श्रतिरिक् दात्त कर उपरी आग, * 






+ 


५२ ग्खियाम 


दख तरद भरति को उसका वांछित प्रयोग मिल जाता है । 
कतिपय मांसपेश्ियों तो निचली पखललि्यो को श्रपने-श्रपने 
स्थान पर स्थिर रती है, श्रौर कतिपय उनको वाहर कौ 
श्रौर कातो है । 
इख तरीक्ते मे पेट ओर छती के वीच का परद्‌ा पूरे श्रधि-, 
कार मे श्रौर अपना कायं उचित रीति से रूपादित करने कै 
योग्य रहता है, जिससे श्रधिक सेवा दो समे 1 
पसलियों की काररवाई मे, जिसका ऊपर वर्णन किया 
गया दै, निचली पसलियों पेट श्रौर छाती के बीचवाले परदे 
के श्रधिकारमे रहती हैँ । उन्द वद थोडा नीचे खीचतादै, 
श्नन्य पद्ध उरे श्रपनी जगह पर थाम रदते है, छाती 
के भीतर फे पुटे उन्दै वार की शरोर दवाते हे, पयं दल 
संयु कारस्वाई खे छाती के भीतर का खोखला श्चपनी इद्‌- 
भर चद्‌ जाता दै । इन मांरूपेरियों की कारवाई के श्रलवा 
छाती फे भीतर की पेशियों की प्रेरणा से उपस्वाली पस- 
लियो भी बादर की शरोर द्वा जाती दै, जिससे छती 
का ऊपरी भाग भी श्रपनी पूणं चिस्तार-शकि-पर्यत पौल 
सकता रै । 
यदि श्रप्‌ चाप्यं सो लेने के तरीकों की खासियितों को ! 
समभ; गप, तो श्राप साफन्साफ देख सक्ते कि पूरौ 
सख के तरीक्गे मे दोप तीनो तको की छच्छी-शखच्छी वाति 
, ख॒ र, प्रर उनके तिरि छाती के उपरी माग, मण्य- 


योगी कौ धूरो सो कैसे प्त हौकी दै? ५८ 


पर चलने रे लिये कमी राजी न दोगा, श्रौर श्रपने मित्रौ 
से यदौ केना कि पने परिम फरने का पूरा लाम मेने 
पालिया। दम इन सब वातोको श्रमीसे कह देतेे कि 
भाय एस साँस फी श्रावश्यकता रौर महिमा को पूर्णं रोति 
से समम ल, श्र इसे च्य यो कफे छोटृकर दस फिताव 
श्रमे दि हप. चित्ताक्पर श्रभ्यासों मे न लग जार्यै । 
दम फिर श्रापसे फते दे कि ठीक रीति से कार्य धारंभं 
करो, तो ठीक नतीजा उदाश्रोगे, श्रौर यदि भारम की नीवि 
ही भे श्रसावधानौ करोगे, तो शीव या देर मे लुम्दारा भवन 
गिर जायगा। 

योगी को पू सोल फो शिक्षा देने फे किये उचित यद्‌ 
दोगा फ पले सीधी सख ही फे लिये सीधे-लादे उपदेश 
दि जार्े, श्नौर तव पूरो सोल के संवध मे साधारण वति 
तलाई ज्ये! फिर येसे श्रभ्यासत कराप्ट जाये, जिनसे छाती, 
पेशियो श्रौर फफ की पुष्टि दो 1 श्रघूरो सो लेने के 
कारण ये छाती, फेफड श्रौर पेशिर्यो श्चपु्ट दशा मे पडी 
इद हे 1 ठोफ इसी स्थान पर दम यद भी कद देना चाहते है 
कि यह्‌ पूरी सोख श्रस्वाभाविक-जवर्दस्ती कौ सो नदीं 
रै, किल इसके विपयैत श्रखली सरस लेने का तरीक्रा 
= के मलद्ल दे । स्वस्थ जगली युवा श्रौर सभ्य 
+ ये दोर्नो छी तीक से सख लेते 

+ ने सर्टने, चलने श्रौर वद्र पने दै 


श्राटवा श्रध्याय 
योगी की परी ससि कैसे प्राप्न । 
योगौकी पूरीस्पेसदी योगीके 


का मूलं श्राधरारदै। शिष्य को पले > 
भाप करः लेना श्रौर धूसी तर्द से 
केना चादि । तम्मी वद इख ७. 
सरीक्रमं से ्षाभ उडाने की श्रा 
शे श्रधूए दी सीकर संतु्टनदे 
सके श्रभ्यासतं मे दिसोजान से 
जिससे पूरी सस का लेना उसके ˆ 
तसक्रष ही जाय। दस्तक 
प ^, समय तोर धेयं 5५ 
३ मै कमी कोई चस्तु भाम, 
के जग्नने फा दुस्थ कोद _.. 
श्रतः द्सिष्य क्ते इखक्रा छम्य ` 
५ कटिबद्धं दौ जाना चाहिए, ^ 
"` ५1 वाख विदान को श्रच्छी 
" चदै-बहे साभ होते है) सिव सन 


छ ~ “^ 


योगी की पूरो सस कैसे धरघ्दोदोदहै? ५९ 


पर चलने फे लिये कभी राजी न दोगा, श्चौर शपते मिन 
से यही कहेया कि श्रपने परिश्रम करने का पूया लाभ मेने 
पाल्लिया। हमश्न सय वातोको श्रमीसेकटदैतेदै किं 
श्राप इल सौख को श्रावश्चकता श्रौर महिमा को पूगं सति 
से सममः ले, शरोर इत्ते ऽर्यो त्यौ कर्के छोढकर इस किताब 
म श्रागे दिष्ट हपट चित्ताकर्पक श्रभ्यास मे न लग जाये 
दम फिर श्रापसे कते है कि ठीर रीति से कायं प्रारभ 
करो, तो छक नतीजा उटाश्रोगे, शरीर यदि प्रारेमकी नि 
ही मे श्रसाचधानी करोगे, तो शीव्र या दर में तुम्दासा मवन 
भिर जायगा 
योगी कपूरी सोँस की शिक्षा देने ॐ लिये उचित्त यदं 
होगा कि पहले सीधी सख हयी के लिये सीधे-सदे उपदेश 
दिप जाथे, श्रौर तव पूरी सोच के स्वधमे साधारण वाते 
तलाई जाये । फिर पेसे श्रभ्यासते करष्ट जाये, जिनसे चाती, 
पेशियो श्रोर फफ की पुष्टि दो । श्रधरूरौ सोल लेने मे 
कारण ये छाती, फफडे श्रौर पेष्ठियों श्रपुट दशप प पड्म 
दुई दं । ठीक इसी स्थान पर दम यद मी कद देना चाहते दै 
कि यद पूरी सोसि श्रस्वामाविक--जवरदन्ती कौ सरोल नर्द 
है, किलु इसके विपरीत श्रलली सरोल लेने का तरीक 
भरति के शरुद्ुल है 1 स्वस्य जगी युवा श्रौर सभ्य 
-मचुध्य का स्वस्थ वश्चा, ये दोनो इसी तरीके से सस लेते 
है । पतु क्षम्य मनुष्य नै रटने, चलने श्रौर वख पहनने कै 


1 


५ श्राणावाम # 
शस्वामाचिक तरीके ब्र्ण कर लिय, श्रौर धमलिषे 
चद श्रपने श्रसली नरीक्नौ से हाथ धो यडा 1 हम यहा 
शरे पारको को यह स्मरण कर देन चाहने है कि पूरी 
सोल मँ यद श्रावश्यङू नद्धं कि भत्येक धवास मे केकर 
पूरी-परूरी इवास्ते मर दिप जायं । पूरो सख द्वारा श्राय 
ट्या की श्रौसत मावा भीतर खचि, श्रौर उसे फेफटेकै 
सब भागों मे वितरित कर द, चारे टया धोद्धी दो या वहत । ' 
परंतु दिन म करई चार नो श्रवभ्य -2ेललाबद्ध पूरी-षूरी सक ` 
लेनी दी पडेगी । जव मौना मिल जाय, तमी इसका 
शछरभ्यास कर लेना चादि । सखे शरीर श्रच्डुमी सति सै 
श्नोर श्चच्ी दशा मे र्दन है। , 

नीचे लिखी हई कसरत खे श्राप सननः जायेगि कि पूरो , 
सस क्या चीज है-- । 

" (१) सीये श्चकड्कर खद्धेदो, चा वेट जाश्चो । नाक 
से धीरेधीरे लगातार दवा र्पीचने लगो, पटले पफ के 
निचले माग को दवा स्ते मरने जश्च । यदह रेखे होगा, 
कि पेट शौर छाती फे बीचयाले पर्दे से काम लो, श्रौर 
उसके ढारा नीचे के पेट फे श्चदवचों पर धोड्7 द्वाव डालो, 
लिसखे पेट आये को थो निक्त श्चाचेगा । किर उसी 
सिलसिले मे, जिसमे वार नदे, फोटो के सध्य-मागको 
मरी, जिसे निचली पसलिर्यो, छानी को ङी शरोर छाती 
चादर को फोल जाय ! फिर उसरी साख मे प्ठेफट् के ऊपसी 


योगी फी पूर सोत कैसे प्रष्द्येतीषै? ५५७ 


माय फो मसे, जिसके छाती का ऊपरी माग थोड्या 
श्ागे निकल श्वा, शरोर छाततो अपस छ या सात जोडी 
पस्तल्लिर्यो फे साध ऊपर उठ जाय । अत्तिम गति्मेपेद का 
निचला भाग कड थोड्ाला भीतर दव जायगा, पर इस 
गनि से एकदं को सहाप मिल जायगा, श्रौर पतैफड् का 
ऊंचा-से-जचा भाग मी दवा से भर जायगा । । 
पहले पढते समय तो यह मालूम दोगा रि दस सक्षि 
परथक्‌-पथक्, तीन मतिर्या हे, परंतु यद मदज छ्यात बर्हो है । 
या घत भीतर खीचना लगातार ही दृश्रा करताष्टे, शरोर 
दती का समस्त सोखला, नीये दवाय हप परे से लेकर 
छाती कै उश्चतम शिखर त, जौ ्ेसली फी दद्ध फे पास 
है, एक वाल मेँ फलता चला जाता दहै ¡ हिचर हिचस- 
कर मततसांसलो, कोशिश कयो करि सगातारं वीरे-धीरे 
सास भीतर प्रमैश करते रहै । अतपर्यासं को तीन चालो 
म चोटने फी दिक्षत शरम्यास द्वारा रफा टो जायगी, श्रौर 
ल्गानार एक सख सिद्ध दो जायगी । योटा-सा श्रभ्यास 
फरमै पर लुम दौ सेकंड मे पूरी सस्त भीतर सीच 
सङफोये। 
(२) छद सकड तक सोसि को भीतर दी येक रक्छो ) 
(३) छाती को स्थिर स्थिति रक्ते हप्शथ्चौरपेटकफो 
शष्टा-सा मीतर खींचकर वडुन धीरे धीरे सोसि फो चाहर 
निकाल, श्रौर न्यो.ल्यों दवा चादर श्चाकी जायः त्यो त्यो पेट 


५८ प्रणायाम 


भीतर की श्रोर दवता जाय । जव छल वा बादर श्रा जय, 
तय छती श्रोर पेट को दील्ला कर दो । थोड़ा शम्यास करे 
से दख कसरत का यद भाग श्रासान द्यो जायगं, श्नौर जय 
पकवार दखकी गति राच खो जायगी, तव किर चाद्‌ को थोडी 
दी इच्छा करने से यद श्राखानी से दोने लमेगी । । 

यद्‌ चात देखने श्रवेगी फि इस धकार सोल तेन 
मै शयासनयंनके कुडभागोको काममें लग जाना पदता 
है, श्रौर फरो के कूल भागो को, यहो तक कि दूरसेटुर 
वाली कोटरी को भी, काम करना पट्ताहै । छाती र्का 
खोखलः चप्यं तरफ फौलने लगवा है ! यद भी श्राप दे, 
कि यद्‌ पूरी सो प्क पेली सोल है, जिसमे ॐची, 
मध्य श्रौर नोची, तीनो सोसि सम्मिलित दहे, श्रौर तीनौ 
प्पक दूसरे से चड़ तेजी ॐ खाथे ऊपर लिखी हुई तरतीव 
सते शख रकार जट जात्ती है फि प्र लगातार श्रौर पूरी 
सासि वन जाती है । 

श्गर श्राप पक वदे मादने के सामने वैटकर इस सस 
का श्म्याल करगे, ते श्रापको चद मद्द्‌ मिल्ल जायगी 1 
यदि श्रपने दर्थं को दलका दलका पेट पर रक्ते रगे, तो 
छ्मापको सरोल के साथ-साथ पेट की गति भी मालूम होती 
रदेगी । सोक सखौ चने के अत्म कभी कं्धोंको थोडा ऊपर 
उट देना श्रच्छ दोगा 1 इससे देलली की दी भी उड जाती 
३, श्रीर दामे फफ र अपर वाली नो न = नज 


योगी फो पूरौ सोल रे प्रत्त दोतीहै१ ५६ 


शम जगनी ह । एमी छोरी ललसी में दी कमी-कनी ट्‌ यवर 
पयूनोतिम (व पफ९पतपा०518) -नामक्त यौमारी फोनती दै । 

शुन शुम मं श्रापको दन पूरो साने प्रात करनेमे 
यौषे वषत कठिन्या पटगी, पस्तु थोडे श्रभ्यांस से श्राप 
पकैद्यो जायेगे, श्रौर जय श्राप एकवार इत तरीके को 
व्रण प्म, तव कदापि श्से द्योटकर भदै तरीक्रो पर 
जानेकफो राजन दमे) 


नवो श्रध्याय 


प्री सेस का शारीरिक मभाव 

पृस सोस की सद्दिमा जितनी दी कदी जाय, धोद है। 
परंतु लिख शिप्य ने परले फटी दुद चातो का मनन कर 
लिया दै, उसक श्चव श्रौर महिमा चनलाने की श्रावण्यकेता 
भम नर्हीहे। 

पूरी संख क्तनेवाना-पुरष टो या त्वी -क्षय-योग श्रौ 
फेकण्ं फे न्य सेगोँ से तो विलद्ुल टी निर्भय दो जाता 
है, सदु काम दोने की सभावनः भी जाती स्दती है । क्षय 
येग शरीर का जीवट कमद्ोने सेदोना है, चौर जीवर 
कम हवा के अंदर जाने से कम दोता है! जीयर ही कम होन 
ले कारण नाना भकार फते योग के कराण शरीर पर श्राक्र 
नण कर यैवने हे । श्रधूरो स्नोस लेने से फेफद़े का श्रधिक 
माग बेकार रदतादे, शौर येने द्धो भाग बीमारियां के 
कोरणा का श्रावादन क्ये हं । ये सीटाणु रुग्ण जंगम 
डेरा जमकर फिरतो तदलच्ना्टी मचा दते हे1 यदि फफ के 
अक्यव शच्च स्गम्थ रगे, तो वे कोरगणुश्चो को दवा वैेगे। 
फफ के अंगो को च्छा श्चौर स्वस्य रखने का यही प्क 
उपाय है कि उनसे काम सेलर उम्हं ह्वय शल दयाय उमे 


1 
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खच क्षय-रोगवार्लो की छाती संकीर्ण हुश्रा कस्तो दै। 
इसका पया श्रयं है १ स्तोधा-खादा इसका यदी श्र्थषै कि 
इन रोगियों >े रीति से सांस ली, जिससे इनकी दात 
उक्नत श्रौर चिस्तृतन ही सरी । जो मनुप्य पूरीरसस्िका 
श्रम्यासर रखता दै, उनकी छानी पूरी, चोड होगी । यदि 
सकी्णं दछातीवग्ला मचुप्य भी प्री सोसि का अभ्यातत 
करेगा, तो उसकी छाती भी उन्नत श्रौर विस्ठृत दयोकर उदित 
धिस्तार कौ दो जायगी । पेसे मदप्या को तो, यदि उन्द 
जीवन से भेम है, श्रवष्य छाती की उक्नति करनी चादिषए। 
जघ कमी देखो करि सद्रीं लगजानेका सयोगद्यो गया, 
तो पूष जोरसं पूरीसोसिकी कसरत कर डाय, पिर 
श्याप्र सर्दी-जुकाम से चच जाये । जव सर्दी लग जय, 
तच जोर से इख फसस्त का करे, तो तमाम शरोर मं उष्णता 
श्रा जायगी । श्रगर जुकामद्ोभी गयाद्टो, तो एक दिन 
निरादयार र्दी, श्रौर घूव इस कसरत को करो । जुकाम 
श्रच्छा दो जायगा। 
खधिर की भलाष्युराई पेफडो दारा काफी ओकिसजनः 
की पूरतिं पर श्रयलवित हे । यदि एून मेँ कम श्रोकिखिजन 
पटुचती रहेगी, तो चह शक्छिद्ीन दौ जायगा, गद्गी चसे 
भर जायमः, शयेर में पुष न पटने से शरीर चिर्वल 
हो जायगा, वहुधा चिवैला दो जायया, क्योकि उसकी 
गंदगी दूर तो होगी नदो, उलट विक्रार उत्पन्न कर रगौ । 


६२ श्राणप्याम 


पयु कि शल शरीर श्रौर उसे पत्येक अंग शौर श्वयव पु 
के क्लिये ख्थिर दी परनिरथेर रहते रं, इसलिये गदा स 
छल शरीर में विकार उत्पन्न कर देगा! । दसी सरल 9 
खादी दवा यद है कि पूरो सख का श्नभ्यास करो! - 

श्रधूरी सोखर से श्रामाशय श्रौर दुसरे पौपणकाणे श्रय 
चन दी दुपित ष्टो जाते हं । श्रोकिलजन की कमी केका 
वे केवल निवे . ही नदीं रते, कितु चू कि रक्त मे से 
का शयं विंसजन लेना परम श्रावप्यक है, श्रौर तमी घा 
ह्या श्रन्न पचने श्रौर रस चने फे योग्य दौता है, इसहि 
यदद चात तुरंत समम श्रा जायगी कि श्रधूरी सस लेने 
कखे पा्वस-न्रियः श्रोर रस-निर्माण मे याध पड्ती दै । य 
रस निर्माण दी खीकन दहो, तो शसैर की पुष्टि दिन-पर-ठि 
कम होती जातौ श्रौरः भेद होने लगती है, शारीरिक व 
क्षीण होने लगता दै, शकि घट जाती श्रोर मयुभ्य 
प्वास्थ्य छोजने श्चौर गिरने लगता दै । क्यों ? उचित सर 
न्तेन फे कारण । 

श्रयुचित सोम लेने से क्वान श्रौर शक्ति का ततुजाल्ल 
क्षीण दो जाता है, क्योकि मसिनिष्ड, मेख्दंड, ततु-क्राघः 
शरोर सारा तेवुज्ञाल जव खथिर से ्रधूरी पुष्टि पत्ते, त 
श्रपनी धास॑श्रों को उर्पद्न करने, संचित करने श्रौर धवाहि 
करे भ अक्षम दो जति दं) यदि काफ श्रोकिसिजन फफ 
ष्य न प्रहरण की जायगी, ती वे ्वण्य ही निर्व्ञर 
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खार्यमे । दकः बान शीरनो दे, श्रिसते ल्ययं नंतु फी 
श्रक्निधापर्प, पचि यो फदिपः कि पाट शक्ति, लर्दासिये 
धारार्पः उध्पन्न पोती, श्रधर तस लेनेसे पदुनष्ीक्तोग दो 
पगतौ ६1 पस्तु यदद्वस (प्राणा) विषय, रौर 
द्रप दर्णनि श्रन्य श्रभ्यायों मे किया जायगा । यरय मास 
द्मिप्राय पैचल्ल शस यात फे दिग्वलाने काह किः थचुचित 
मपत्ेने से सारे ततु विभाग का यत्र ष्ठ ग्षि-धारा फो 
यहन फरमै के ध्रयोग्य एो जना १। 
जननेन्धियों फा शचमस्त शयेर मडल षर परभाषरयना श्तना 
अरत्य्ल द पि उमके वित्तेव घर्गाने फी यर्दा श्ावश्यकता नदी 
1 परंतु यदोभी घम प्रतना कट सकते द मि जननेन्टियौं 
च निर््ल पड जाना श्रपनौ भ्रतित्रिया हारा सारे शरीर 
पग शरा धमर डालतः ६} पूरी सरल पक णेता श्रवादया 
जारसाभ्य उत्पन्न कर देती है, जिल्से शयेरयत्र का यष 
खंड मी श्रच्यी स्थति में श्रा जाता, श्नीप यदी परति षफा 
पास उपाय सकी दुरस्ती का है 1 पदले से दी यह चात 
देखी जा सकती षै करि जय जननेच्धिरयौ वलवती श्रौर शक्ति 
चाली रोती द, तो उन्दी कौ थतिक्रिया से साया शरीर भी 
तेजयान ष्च जाना षै ! शवसे दमाय यद श्रभिप्रप्य नदी कि 
षस द्यत क्रिया से नीच कामद्रतति जाद्त होती है । यद्व चात 
कदापि नीं 1 योगी लोग बरह्मचर्यं अरौर पविता के पक्ष- 
पानी दोतते हे, श्रौर पाश्यपिक करामदृत्ति फो श्रपने घ 
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म रखना जानने द 1 परु कामद्क्ति को श्रधिकार पे 
रखने का श्र्थं नपसकता नदं है । योगशिक्चा यदहं घतलतातौ 
दै किलिस पुरुपया खरी की जननेन्दिय मँ कामशक्ि पूष 
श्रौर स्वस्थ है, वह अपने को श्रौर भी धवल नियज्नरण से श्रपत 
श्रधिकार मे रख खकती है । योगियों का यह विश्वास दै, 
कि श्रत्िकांश कामातुरता पूरे स्वास्थ्य की कमो के कारणं 
देती है, श्रौर यह ग्यभिचार जननेच्छियो की रूणताका 
परिणाम दै, न कि स्वास्थ्य का । इस भरश्न पर तनिक सार ' 
धानो से विचार कर्मे, तो मालुम हो जायगा कि योगी का 
कथन सच है 1 यदद दख चिपय का सविन्तर धिषर्ण देरे' 
कै लिये स्थान नदीं 1 परंतु योगी लोग जानने षधे क्रि कामः 
श्तक्ि कौ खुरश्विव कर, उसे मचुप्य फे चित्त शौर शीय 
घे पुष्ट करने मँ लगा स्ते है, श्नौर दख शक्ति को व्यभिचार" 
पथमे लगाप्य जने, जेखा किम्रखं लोग लगाया करते 
है, येक सकते है) लोगो ने जेखी एच्छा सकट क्री दै, उसके 
श्रचुखार, इख पुस्तक मे, हम योगियो ऊ एक पिय श्रभ्यास 
दमे 1 परु फोई शिष्य चाहे योगी की ब्रह्मचर्यं चीर पवित्रता 
कमी शिक्षको माने यान मने, उसे यदह वात तो विदित ही ' 
दी जायभी ति इस पू सस केदारा शरीर क दन अर्णो 
का समुचित स्वास्थ्य अन्य उपायों की थये श्रधिक वदता 
है 1 स्मरण रदे, दम खञुचिव स्वास्थ्य का चटना कते दै, न , 
कि उसखकौ थद्चचिच चद्धि । व्यभिचारी लोग कौ तो सद्चचित 
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थता श्रथ दरवा का घ्ना मादम्‌ होगा, न कि पद्ना। 
पस्तु निर्बल दद्िययते पुच्ययास्नीको देखा श्चातष्ोगा 
कि उखकमी उल निर्वलता से, जो श्राज तक्र उसे मनस 
यनाप्प दुई थी, उसका द्ुटकारं दो रदा दै, ओर उक्ते 
शरीर पर तेज चद्‌ रदा है । हमरे भाव कोलोगयुयन 
समम या धुरी जगह पर सका उटलेल न करै, यदी 
दमासे कामना है! योगी का यह उदेश्यहैकि संपूर्ण 
शरीर वलवान्‌ रदे, उक्षे सवय अग बलिष्ठ रदै, यह 
वक्षवान्‌ शरीर श्चपनी प्रवल श्च्छा फे पूरे अधिक्रार 
म रदे, रौर उच भावनाश्नौ की संजीवनी शक्ति संचालित 
टौती स्ट! 
पूरो सोक कै श्चभ्याल मे, यास को भीतर खींचते समय, 
पेट श्रौस्छाती फे षीच फा पर्दा जरा सा नीच द्वाया जाता 
३, जिखसे वद्ट॒ कलेजा, श्चएमाशय श्रौर कुक अरन्य श्रवयवों 
पर हलका द्पाव डालता दै, फफ की गति के साथ-साथ 
इन वयो मे दल रा मर्दन उद्पन्न करता है, ये श्चपने कायं 
म उसेजित रहते दे, श्चौर इन मा कार्य उच्सादित द्म करता 
है । अस्येक वास फे भीतर खीचने मे यह कसरत श्रा 
करती है, ज पोषण करनेवाज्े शरोर मलत्याग करनेवाले 
अवयो मे शचश्गल सुधिर-खचार करती हं । कि अची या 
मध्य सोसि फी क्रियां मे इस भीतरी मदेन का श्रवरसर्‌ 
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ददे प्राणायाम , 


श्राजकल पधिचिमो दुनिया दासीरिक शिश्ना (व्यायाम ) 
की शरीर बहुत ध्यान दे सही है ! यद वड ्च्डी चात है! 
पर श्रपने उत्लाहमे लोग यददन भूल जाये कि वादं ' 
शरीर की कलरत दी सव छदे नद है । भीतरी श्वयो को 
भी व्यायाम की श्रावश्यकता है ! यद स्वामायिक व्यायपर 
खचित रीति से ष्वासकतेने से दी दोता दै । द्यावी श्रौरपेः 
दे वीच का परद्‌ा दी इख भीतरी व्यायाम का साधन दै! 
शखकी रति पोषण करनेवाले श्नौर मलत्याग करनेवाले श्रव ' 
यचो को संचालित कर देती है, उनका मदेन शौर मथन 
अस्येक भ्वास फे जाने श्रौर अने मे करती श्दती दे, श्रौर 
उनमें द्वाव पर्हुचाकर लद भरती है, ओर फिर उसे निचोढ 
डालती श्चौर वयव को चौका रखती है। चद 
कोई भ श्रवयव अथवा अंग ददो, जिसकी कसरत न 
दरोगी, वह निकम्मा दो जायगा, शरीर उचित यति से काम ` 
न कमः सष्टेगा । इसलिये यदि कथित परदे डासा भीतस 
श्रवयर्वो का व्यायाम न फययः जायगा, तो ये अचयय रूण 
द) जायेभे 1 पूरो सख लेने से पदे को उचित गति घाघर 
होती दै, मौर मघ्य तथा उपरी छतीक्तो भौ कसरत 
मिल जप्ती हे 1 यद सख श्चपने कायो दारा “पूरी” है । 
फेवल पर्दिवमी विचान के विचार से-यदि पूवो शाखो 
रनम ध्यान दिया जाय, तो मी-योगिर्यो का यद पूरी 
सवख ष उरीक्प अस्येक युसुप, खौ श्रौर बालक कै लिये, 
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जिसने स्वास्थ्य प्रात किया शरीर जो उसे सुर्दिते रखना 
दता दे, बहुत ष्टी चायश्यक है । सदलं मचुप्य तो सकफो 
सप्ला द्धी षे कार्य इतत पर ध्यान नही दैते। पे माडार- 
का भाडार घन पेच रोर चलि उपायों हास स्वास्थ्य 
की तलाश मे खच कर डालते दे 1 लेकिन तदुच्स्ती त्तो 
पास ष्टी सष है, उती परवा दी नदीं करते । सखचदै, जो 
पत्थर यौ.द्यो तैका जा रदा है, व तंडुच्स्ती फे मदिस्फे 
कोने फा सुस्य पत्यर है 1 


दसं प्रध्याय 


योग-विद्या का ऊच श्रगु 

हम नीचे तीन भकार फी सोकल यतलाते दै, जिनका 
योभि्यौ मे बदु दी प्रचार है 1 पदली तो योगी की विस्यात 
सपःश्वा्ली खोस है, जिसकी वदौलत योभियो फे फफ; 
धयज्ल दृता पाई जाती है 1 वाख के अस्येक व्यायाम ॐ 
अंतमे वेल सोसि को काम मे लया करते है । इख पुस्त 
मे भी दमने उन्हीं की पद्धति को क्रायम रक्लादहै । हम 
योगी फे क्षान शौर शक्तितंचुञ् का चल चद्ानेवपले व्याया 
का भी स्के कर्वे है । यद भ्यायाम वडुत कालं से 
ये।गियो मे भरचकित चल ्ाता है। पविभी शारीर 
व्यायामचाले भौ दस्मे अपनी शरोर से कख नदद बढ़ा सके। 
बहुत ने तो योग के शुख्श्रौसेश्सीको सीखा । किर 
दम योगी फे वचनेद्रियो फो पुट करनेाते व्यायाम फो दते 
. है, लिखके कारण दी उच्च योगियो के वचन पेखे मघुर श्रौ 
प्रिय स्वरम इश्ाक्स्तेदं। दमनो समस्नेषै क्ति यदि 
दख पुस्नक म इन तीन करतो के सिवा श्रौर छु भी न 
दोता, तो भी यद पुस्तरू परिचमी शिष्यो के लिये श्नमो 
होती 1 इन तीनो फखस्तो को हमारी मे-स्वरूप ( थवा 
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भ्साद्‌ न्वरूप ) ग्रदग्य फलि, श्रौर एनसा श्चभ्याल 
फीलिप) 
योगी कफे फेफडो फो साफ करनेवाली सस 
योभिर्यो में णक प्रकार को दयास श्रिया धचलित है, जिसै 
घै उल समय फरते ए, जव उन्दं पैक मे पचन प्रवाद या 
सफाई फरने फी श्चावश्यकता धती है । शरोर कसरत पर 
थत्येक कसरत षे अंलमे भो ये लेग श्से किया कस्ते टे । 
दमने उन्दी जलो फा श्चुकस्ण प्रस पुस्तक मं किया हे । 
सखस फो श्व त्रिया से फक म पवन भरयाद्‌ किया जाता 
है, जिसने पकद्ं फी सफर दो जाती दै, फट फी फोट- 
प्या उत्तेजित दो जाती ई, भोर दवान लेनेवाले अवयवो पर 
प्योप्नेपन फी रगत चद्‌ जाती पवं उने साधारण स्या- 
स्थ्य की उश्रत्ति दो जाती टै इसके श्रतिरिक्तं यह सार 
शोर फो ताजा वना देती है । वक्का लोग श्रीर ग्वै श्ल 
दयास-क्रिया को वत सुखदाय पावे, निशेपकर उस दश्वा 
मै, जव चोलने बोलते या गते-गाते उनके दयाल लेनेपाले 
श्वयव थक गप ह । 
(१) परीर्खालसी। 
(२) टवा को ङ्य सेकड तफ रोक रक्लो । 
(3) टीट को समेट लो, जसे सीटी चजाने में समेरते 
दे, परस्तु गार न पूलने पां 1 चव दढ के चच फेरि सै 
द्मे वाः वह जोर से फेक्रो । फिर थोडा चक जाश्रो, शेष 
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हवा भौतर द्यी खकी रहे । फिर थोड् दवा फेको । जव त 
कुल टवा न निकल जाय, तव तक इसी प्रकार करते जाश्रो। 
याद्‌ क्लो कि होय के वीच के चिरे वा निकालने म 
बहुत वड़ा जोर लगाना दोगा 1 ति 
जव को$ मचुप्य थक गया द्ये, रौर उसकी शक्तया 
खर्च दयो गई दय, उस खमय यद व्यायाम कप्लेने से फिः 
वह मचुष्य ताजा दौ जायगा । इख चात को करके श्राजमां 
लीजिपः, तव श्राप मिदरचय हो जायगा 1 इस कसरत को 
करते-करते श्रम्यास द्वारा श्रच्छौ तरह ठीक कर लेना 
चादिष, जव तक किः यद स्वाभाविक रीति श्रौर श्रासानी 
से न॑ दने लगे, यो किः इस पुस्तक मे दी हुई न्य वहुत-सी 
कसरत द अंत मे इसको.करना दोगा । इसलिये इसे वटव 
श्यच्छी तसरद समस लेना चादहिपः। 
शक्ति छर ज्ञान-तेतमो मे शक्ति भरनेवाल 
योगी की श्वास-क्रिया । 
यदद वह्‌ फसरत है, जिसको महिमा को योगी लोग भली 
भोति जानते है! यद मचुष्य के क्षानतंतुश्रों रीर शक्ति 
त॑व॒श्चौ को उत्तेजित करनेवाली सर्वोत्तम कसरत दै 1 
उसका श्रभिभाय तंलुजाल को उचचेजित कसना श्रौर 
स॑तुश्रौ फी शक्तियो को वदना हे] इख कसरत से पभ्रधान- 
्रधान तात्या पर उततेजनग्ील्ल द्वाव पडता दै, 
निससे समम्त ततु-नाल् उत्तेलिव श्रौर शक्छिसंपन्न द 
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को दवा से भरे रहने पर ्रवलंचिव है । स क्रत को 
जव श्राप करगे, तव दरवकी मदिमा समभौगो । यट शदिः 
तीय सुखदायिनी शौर शक्तिवदधिनो र। 
योगी की वचनेद्रिय-र्वासक्रिया 

योगी लोग श्रपनी श्रादाञ्‌ को दुरुस्त फर के त्तिये 
पकः धकार कमी ्वास-क्रिया करते ह । (६ लोग श्रपनी 
श्राषएचर्यजनक श्चावाज्‌ फे लिये चिर्यात दने ह । उनकः 
श्राचाज द्‌, मधुर, साफ शौर ठस्दी फे शव्द की भति ` 
दुर तक पर्हुचनेवाली होतीदै। वे इल भोति की एक 
चासक्रिया कर्ते र, जो उनकी वाणी फो मधुर, सुन्दर ध्रौर 
लोचदार चनाती है, श्योर उसमे पक 
अवाद का गुण भर देती है। = 
की भौ चरद्धि कर देती है। नीचे लिखी इई 








शवास लेने का नियमित तरीका दी न चना लेना 
(९) बहत धीरे-धीरे पूय स्पेस नाक दत भीं 
परी सोसि स्वीचने म जर्यो तक रथिक समय लेते 
(२) कर सेकंड तक सोक रक्खो 1 
(&) सच मू फेलाकर पकदम से छलं दवा वदू 
ज्ञोर से चादर निकाल दो। ॥ 


योग-यिद्या का घु अश ७३ 


(४) सपारई्वाली वास किया दारा फफ कौ श्ाराम 
धो । घोलने शरोर याने मे केत शद ज्र भिया जाता ह, 
षस विषय पर जो योगियो फे गंभीर विचार है, उनमें पूरा 
भवेशन करके दम यदो परं दतनाद्यी कद दते है ति 
भम्यास्प्तेवे जानगपहै किवाणीके स्वर, गुण श्रोर 
शक्ति फेवल शब्दरोत्पाद्व, गले के थवययों ही पर शवलं 
वित नदी, कितु चेदरे की मांसपेधि्य ( मांस के पुटौ ) 
का भौ उस विषय से वहुत छदं सवय है। फतिपय 
चोढी छातीयाे मलुप्य वहतत निर्भेव घाणौ वोलते है, 
शोर खरे, ओ उन्म श्पेक्चा छरी दछातीवले है, पेली 
जोरदार श्रोर सू.दर श्रावाज वेदा फते है कि सुनकर 
भ्राष्वयं होता है । नीचे पक उष्ाढरण दिया जाता ह 
जो परीक्षा करने के योग्य है । पक श्राइने फे सामे खट 
दयो जाश्रो, फिर श्रपते दोटो को समेटकर म्रीरी वजाश्चो, 
भ्रौर श्रपने भदको शह शरोर चेहरे छे श्रकारदिकार 
को भरौरसे याद्‌ करते जाश्रो। तव उसी प्रकार वोलो 
या गाश्रो, जला तुम स्वामाचिक रीतिसे करते दो, शरोर 
दौनी का अवर देखो 1 भिर छ मिनर तक सीटो वजा, 

श्रोर त्तव चिना अपने होमं नौर चेरे की स्थिति को दले 
थोद्ा फिर यारो ! तव दैखोगे कि केसी लदर्दपर, खरीली, 
साफ श्रौर स द्र श्रावाज पैदा दो गईै। 
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को इवा से भरे रदने पर श्रवलंचित है ! षस क्रत को 
जव श्राप करेगे, तव इसकी महिमा सममे 1 यट धर 
तीय सुखदायिनी श्चौर शक्तिवर्दिनी दे 1 
योगी की वचनेद्रिय-ए्वासक्तिया 

योगी लोग श्रपनौ श्रादाज्‌ को र करने के लिये 
प्क भकार फी धवास-क्रिया करते ह । ¦ वे लोग श्चपनी 
श्राषचर्यजनक वाज दे लिये विर्यात होते है । उनकी 
श्रावाज्ञ दद्‌, मधुर, साफ शरीर तुरही के शेष्द्‌ की भाति 
दुर तक पर्हुचनेवाली दोतीदहै । वे ति की प्क 
श्वासक्रिया करते है, जो उनकी वाणी को खुन्दर श्रौ 
लोचद्‌ार वनाती हे, श्नौर उस्म पक य चिचित्र 








वस तेने का नियमित तरीक दी न चना लेना 
(४) बहुत धीरे-धीरे पये सोसि नाक द्वारा भी 
पूरी सौख खीचने में जो तक श्रधिक्‌ समय लेते 
(२) ख सेकंड तक सेक रक्सो 1 
(२) खूच भूद केलाकर पकद्म स्ते छले दवा 
जोर से वाष्टर निकाल दो। 


यौय-विद्याच्छद्द्रय द 


(४) सफा्वाली च्चा परिय दाया केकर कौ श्रागम 
दो । बोन शौर गाने मरं कचे गन्द रच्यन्न किया जातः १, 
पस विषय प्र जो योगिर्यो केः मीर विचार ट, उने पूरा 
भ्रयेरान करे दम यह वद चनो शौ नद अने ६.9 
भरम्यास्सेदे जानगपर्ह क्रिवागो ठे म्यग्‌, शण श्राग 
राकति केवल शय्टोत्यादूकः गले क श्रयो दी पर शल 
५ नदी, कठ चेरे व्ली मांसपेधियो (मान पैः पुटा) 
का भौ उस वरियय खे टुत छ सयं ¢| फनिपय 
चाड़ी छातीयात्ते मण्य बहून निरि यागी धौती | 
धर दूर, जो उनी श्रपेश्ना परोरी छातीत £, पेगी 

रुदर श्रौर सद्र श्रायाज वद्राफरने ह कि शुलकरे 

चयं होता है । नीचे पयः उद्राहग्मा दिया जतिः 
मो प्रसीक्षा परे दे योग्य है । पथा श्रातो पै साने द 
दो जायो, फिर श्रपते एोर्टो फो समेटफर सीरी वाशी, 
रौर श्रपने भदको शध श्रौर चेषरे कषे द्याया पिका 
कफीश्नौग्से याद्‌ करते जाश्नी। तथ उसी प्रकार् पोतो 
या गायो, जेमा तुम स्वामाचिक सनि से करम पतो) पमौ 
दोनों का संतर देखो । भिर्शु्ट भिगट सकः शरीरो पका, 
ध्र नद विना पने षो आर च्रे फी शपित पो मसे 
शोषा पिर गाध्नौ सय दवेगोमे किः तैममी सरदार, चष वलौ 
साप श्रौर ससू द्र श्यायाक्ि दरा ष्ये य६। 


~~~ 


) 


१ क) सल 


ग्यारहवों चर्याय 
योगियों की भधान श्वास-क्रियर्षे 
नीचे लिखी दु सात कसस्तै सोियोँ फो चदुत ष्याः 
ह । नसे फोफदे, पुदधे, ओ र दवा की कोटरि्या उप 
श्र पुष्ट होती दें । ये वदत ही सरीधी -खादौ पर श्रादय 
सनक रीति से लाम पहुचानेदारी रूसरते है । इनक 
साभ फो चजह से चुम नसे उदासोन मत दोना, वपि 
१ शोभि फ सावधान यम्या श्योर अलुभवों से श्रयत 
स्भदापक सिद हृ है, करीर ये खनेर पेचीदा श्रौर करि 
मेनसेपषे कखरतों का सार-रूप है 1 एनम से येचीदा कसला 
= शवाय भाग निकाल दिय! गया है, शौर श्वत 
प्यक दास रख लिया गया टै 1 

(१) श्वास रोना | 

छ €< हौ मधान व्यायाम है । इससे पूवा व यवय 

३ सुह शरोर पुट दते है 1 एसके अधिक शाः 

- री मा चोद होली ह । योचियो कोहो 
, कस ्सपय र फेफष्रौ को हवा सेट ~ -'. 
` 1 दरदो भष सेर्‌ स्वने से यु" 


1 


4५ ५४५ 


५ ^५, तेनेवासे चवय 
०९.९८ > पष्ठी सने 4 ~ ' ॥ 
॥ ~ ५ 


ग्यारहवां च्रध्याय 
योगियो फी मधान श्वास-क्रियर्प 

नीचे लिखी हुई खात कसरत योगियो को वहत प्यासी 
ह 1 इनसे पोफडे, पदे, जोड़ शौर दवा कौ कोटरियौं उश्नव 
शरीर पुट होती है । ये वहत हौ सीधी-सादी पर श्रादचरय- 
जनक रोति से लाम परटुचानेवाली कसरते है । इनकी 
सादगी की बजह से तुम नसे उदए्लीन मत दोना, वरयोकि 
चे योगियोँ के सावधान श्रभ्यास श्रौर श्रयुभरवो से श्त्यत 
लाभदायक सिद्ध है दै, शरीर ये अनेक पेचीदः श्रौर कठिन 
टेदो.मेदी करतो का सार-रूप है 1 नमे से पेचीदा कसरतो 
का अनावश्यक भाग निकाल दिया गया दै, श्रौर फेवत 

श्रावश्यक भग रख लिया गया है । 

(१) श्वास रोकना 
यद बहुत ही भधान व्यायाम दहै 1 इससे श्वास के श्रवयव 
शोर केफडे खदद्‌ श्रौर पुष होते दै 1 एल फे ्रधिक भ्यास 
करे ते छतो भी चोद्ो होती दै । योगियों को क्ञात हो भय 
हे कि समय-खमय पर फेफल्नं को दवा से छूव भरः लेने पर. 
द्वा को भीतर ही थोडा योक रखने से बदु दी साम दोत। 
दै । श्रौर, केवल श्वाल ही सेनेवाले च्यवय्वो को नर्द, भल्युत 
1 


योगिर्यो की प्रधान श्वास क्रियां ७७ 


र भाय. खतपराय दो जाती ६ । जिल मटुभ्य ने पहले 
यटुत द्विन श्रधसे साँस लौ दै, उक्ते लिये इन श्तप्राय 
कोटरस्य को पकवारगी कम म लगा देना श्रासान न 
दोगा । परतु दस श्रभ्याल्ल फे करते रहने से सम धाते 
समय पाकर ठीक हो जायेगी । यद श्रभ्यास करने दी 
योग्य है । 
( ३ ) पसलि्यो फैलाना 

देम ऊपर बतला श्राप दे कि पसलिर्यौ मुलायम दद्ियो- 
जेसी एक चीज ारा सटी हुई ६, शसलिये नके फौलगव की 
यदी सम्भादना है। दीकरीक सक्षलने में ये पसिया 
यका काम करती षं । इसलिये उचित दै कि इरे भौ विन्ेप 
व्यायामं दे दिया जाय, जिससे इनका लनीलापन 
खीक घना रहे । श्रस्वामाविक रीति से एटा दोने या वेठने 
की श्रादत से ये पसलियो थोडी बहुत कड श्रौर चीमद्‌ 
रो जाती है। शख -फसरन से उनका यष्ट दोप दूर दो 
गापगा 1 


(१) सीवासख्डेदौ। । 
(२) दोनों दाथों को दोनों चग्रलोँ पर श्राराम कं साथः 


चि-खे-वे करवयियों के पाख रलो । ओग तो पीठ की 
मोर, दधेल्ि्यो वग्रलों पर श्रौर ठेंगलिर्यो सामने कौ शरोर, 
ती पर, दौँ। 

(३) पूयी सासि मोतर सखीचो 1 


‰ /. 


पदले तुम यदुत धोषटे ही श्रसँ तक सोसि को रेक सकोगे, 
परंतु थी श्रभ्यास वदृ से बहुत उन्नत देख पदेगी । यदि 
प्रपमी उन्नति देखना चारो, तो- च्छा हो तो-घद्ी रख- 
करः यद्‌ क्रियां किया! करो 1 
(>) फेफडा की फोटरिया को उत्तेजित करना 
यद्‌ कसरत दस श्रमिध्राय खे की जाती है कि फेकू कौ 
हदावाली कोटियो उत्तेजित करः दी जाये । परंतु नप 
भ्यासियों को द्समे श्रधिकता न करनी चादिप, शौर वदृ 
नोरसेतोष्से किसी तरद करना ही न चादिप । चाज 
याज लोगों को पले छु हो वार इसे करने मे चकर शाने 
लगेगा । देखी दशाम कसरत छोड फर उं उखी जगह 
थोडा टहल लेना चादिष्ट । 
(६) द्ाथो फो वगन मेँ लदकाकर सीधा खड़े हो जाश्रो। 
(२) वहत धीरे-धीरे दवा को मीतर खच । 
(३) सख को भीतर खीचते समय दा्थोँ कौ उगलिया 
सते छाती को धीरे-धीरे भिन्न-भिन्न स्थलों पर ठोकते जाश्रो । 
(£ ) जव शेफ हवए से भर जाये, ददा करो सेक रफखो, 
च्रीर छाती को दथेलियों से धीरे-धीरे रोरने लगो। 
(५) सफाई करनेवाली क्रिया कर डालो 1 
चह फस्ररत खरारे शरीर को उत्तेजित करनेवए्ली श्रौर 
खुखद्यिनी है । यद योगियो को विख्यात इवास क्रिया दै 1 
अधुर सोस लेने से भक की श्रगयित कोटरिरयो बेकार 


< 


योगिर्यो को धधान श्वास क्रियार्यँ ७७ 


श्नौर प्रायः भ्रुतश्रायदो जाती ट 1 जिल मनुय ने व 
चट्त दिनि श्रधूसी सोसली है, उक्तके लिये इन मृतमाय 
कोटरस्य फो एफयारगो काम मे लगा देना श्रासान न 
होरा । परु स भ्या फे करते रदने से सव घातं 
समय पाकर लीक ह्यो जायगी । यद श्रभ्यास करने दी 
योग्य हे । 
( ३ ) पसलियो फलाना 
हम ऊपर यतला श्राप दे किं पलि खलाय ददियो- 
जैसी एक चीज दाया सटी हुई द, इलि नरे फोलाव कौ 
यष सम्भादना है । ठीक ठीक सलिलेने मे ये पसि 
यदा क्षाम करती है । इसलिये उचितं हे कि डर्न्दभी विशेष 
ध्यायाम दे दिया जाय, लिखते इनका लनीलापने 
सीक यना ररे । श्रम्बामाबिक रोति से एटा डोनि या वेैठने 
कौ श्रादत से ये पसलिर्यो थोडी बवडत कड रौर चीमड्‌ 
हो जाती है इस कसर से उनका यद दोष दुरु दौ 
जायगा) 

(१) सीधा स्देदो। . 

(२) दोनो दार्थोको दोनों चलो पर शारा के साय, 
ऊॐचे-खे-ञये करवटियो के पासं वसो । अगर तो पीड का 
शोर, दथेलिरयौ वगर पर श्रौर उंगलिर्यो सामने की शरोर, 
छातीपर, द्यं । 

(३) पूरी ससि भीतर सीचो 1 


~ भ्राखायाम 


(४) थोड्‌ शरस तफ दवा को भीतर दी रोक लो 1 

(५) वगो को क्रमशः द्धो से द्वारो, श्रोर धोरे 
धरे टव निकःप्लते जाश्चो । 

(६) साफ फरवाली सोल से लो 

यह कसरत थद दी-धोद्ी करे, श्रधिर मर्दी । =, 

(9) याती फैलाना 

काम फरते समय सुक रदने फे कारण लोग छाती कौ 
सष्कचित श्रौर संकी कर डालते हं । यद कसरत छाती 
को श्रसलौ दृशा पर प्ुचानेवाली श्रौर उसका विस्तार 
चद़ानेवाली है । 

(१) सीधा खड़े 

(२) पूरी सस भीतर खीचो। 

(३) श्वा फो भीतर दी रोक रस्खो। 

(४) दोनों वादटुश्रों को सामने लाकर कधौ की वामे 
मे सोधप्तान दो। 

(५) मुद्धियो को भटका देकर, भुजाश्ौं फो वगलो की 
श्नोर, कंधों के सामने लाश्चो 1 

(६१ प्फिर नंचर ८ कपी स्थित्तिमे ज्ताश्नो, पिरचं०५ 
ले श्रा 1 करद वार देखा दी करो 1 

(७) एुक्ते खेष्ट से जोरसे सोख फेकष्दो । 

(८ ) साक फरमेवाली खोसलेललो! : › + 

इख कलरत पतो थोडा-दी-थोदा कयो, शयिक नर्द) ' 


योरियो फी प्रधान एवास-क्रियार्पं ७६ 


(५) टहलने की कसरत 

८ १) किर चा, उदी तनिक भीतर द्वी श्रौर कथे 
पठे फौ श्रोर दये हो-यों नपे दमो सै रदलते। 

(>) पूरी सोत मोतर खयो । (मनम) हर पक कदम 
पर १, २, ३, ४, ५, ६, ७, एक एक गिनती गिनते जाश्नो । 
राड सस्या तर पर्ुचते-पर्टुचते सपू सोल भीतरश्चा जाय । 

(३) धीरे धीरे नाङ् फी राद से सोत वादर निकालो। 
पदे फी भोति ९, २, २, ४, ५, ६, ७, ८ गिनते जाश्रो । 

(४) प्यास पे घीच मेँ उद्दरे रदो, पर चलना श्नौर एक 
से श्राठ तक गिनती गिनना जारी सफखो, मत्ये कदम पर 
पक गिनती । 

(५) शली तरद्‌ तव तरु जारो रक्खो, जव तक थक न 
जप्नो । थक्ने पर थोडा श्रासम कर लो, रर अपनी च्छा 
खुसार फिर जारी करो । दिन में करई वार पेखा करो । 

फो$ू-को$ योगी ण्यास को १, २३, ४ कौ गिनती तक 
भीतर द यके रहते है, तव ८ तक कां गिनती मै बादर 

नेकालते ह । जो तसीक्ता वुम्दं पसद,श्ावेः घस के श्र्सार 


दस क्रिया को करो 1 
( ६) मात कालीन श्वास-क्रिया 


(१) जंगी स्थिति मे खड्‌ हो, जिसमे सिर ऊच, भणि 
सामने, कथे पीछे दवे इष, घुखने कड श्र अजग वगल में 
लरकती द्यं । 


८० भराणायान्र 


(२) शरीरं फो पै की उंगल्ियों पर धीरे-धीरे उठा 
साथ ही धीरे-धीरे पूरी सोसि भीतर खचिते जाश्रौ 1 

(३) ए्वास को भीतर द कु सेफड तक रोक रषं 
स्थिति वदी यनी र्दे । 

(४ ) धीरे-धीरे पहली स्थिति पर ध्राश्चो, साथ-री-सा 
नाक कौ णद्‌ धीरे-धीरे सो को भी छोडते जाश्चो । 

(५) ष्ठे को साफ करनेवाली क्रिया कर लो । 

(९ ) कई वार देखा दयी फरो । कम श्चफेला दाना व 
शस्तेमाल करो, कमी श्रकेला वायो । 

(७ ) रुधिर-सचार को उत्तेनित करना 

(१) सीधा खडे दो । 

(२) पूरी सोख भीतर खींचो, श्नौर उसे रोको । 

(३) थोद्ा श्रागे को, किसी येत या चद को दृता २ 
पको, रौर ऋमश. उस येत को ओर से दवाने भें श्रपन 
पुसा वलल्लगादो) 

(४) पकड़ को छोड़ दो, पदली स्थिति पर श्राश्नो, थौ 
धीरे-धीरे श्वाक को वादर निकालो । 

(५) करई चार्पेादीकरो। 

६८) पेफड़ए साफ करनेवाली किया करे खत्म करदो 

इस कसरत को चिना छदौ या वेत फे भो कर खकते ह 
येत के स्यान पर करटिपत्त वेत को पकड), श्चौर यो ही यत 
छा थयोग करो 1 यर कसरत रोगि = चनन च्वि ॐ 
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योगियों की प्रधान श्वास-क्रियाे < 


दसै सगो का रुधिर छोर की शरोर दोढतः है, श्चौर नसो 
फा संधिर्‌ हदय शौर फफ की ओर, ताकि वह उस 
श्रोक्सिजन को लेले, जो दवा के साथ साथ भीतर सक्त 
छार खींच गया है । जदो रुधिर-सचार की बदु कमी दै, 
चो फफ मे इतना रुधिर ही नदं रहता कि इवास दवारा 
श्रधिक सची हुई शकिसजन की माना कोश्रहण कर 
सके । इससे शरीर को इस सुधरी हई पवा का पूरा 
यद नदीं परटुचता । पेसी दशाम पूरौ सोल के साथ इसे 
भौ समय-खमय पर करना बहुत लाभदायक होया । 


बारहवा छ्ध्याय 


योगियो की सात चोटी कसरतं 

दख श्चध्यष्य मे योगियो की सात छोरी गवासक्रिय्पे दी 
गई है । इनका कोई नाम नहीं है । ये पक दूसरी से चिल्ल । 
प्रथक्‌ है, शरोर भस्येक का उदेध्य भी मिन्न-मिनन दै । भत्यक 
शिष्य इन कसरत मे किंखी-न-किखी फो श्रपनी दशा की 
टीका श्रावश्यकता के शरनुङकल पावेगा । ययपि ये कसस्ते छोटी 
कसरत के नाम से कटी गई दै, फिर भी ये चहुत दी फायदे 
कप है, नं तो दस किताव मदी दीन जातीं । ये संक्षेप रम 
शारीरिक शिक्षा श्चौर फेफडे की उन्नति करतेका कमि 
करती ह 1 इन्दी को दाकर पक छोटी किताव लिखी जा 
सकती है । नमे योगौ की भवास.कितयाः मी सयुक्त है, इस 
लिये इनका लाम श्नौर मी वद्‌ गय है । इनका नाम श्छोटी 
कसरत रक्खा गया है, दसीलिये दन्द छोड न जानो । धनम 
से ङुद-न-क येसो कसरत अवश्य दयी, जिनकी तुमको 


सस्त जरूरत है! इनकी जोच कर लो, श्चौर तुम्दयी आपन ` 
पौखल कर लो 1 | 


५ 


श्रभ्यासि 
(१) सीधा खद हो । वदद वग्रलों मे नीचे लटकती रद} 


योगियों की सात छरी कसरत ८३ 
(२) एसे सोघ भीतर खीचो । 
(३) सुजया को कष्टा किय इण ऊपर उटाश्नौ, जव 
चके दाथ श्र के ऊपर जाकर एक दूसरे को छनकत। 
(४) दायो को ऊपर टी रकेण सोल ऊो भीतर 
सेकंड तक रोक रक्खो । 
(५१ दाधों को धरधर फिर वयल मे ले श्राश्नो, साध- 
दसाय धीरे-धीरे सो मी दछोढृते जानो । 
(६) सफर की क्रिया कर डालो । 
शि अभ्यास २ 
(१) सीधा खड्‌ हो, श्नौर चाद्य को सीधा श्रपने साभने 
सारो । 
(२) परो सोसि भीतर खीचो, श्रौर उसे सोक रकल । 
( ३) कोका देकर यादौ फो पीछे एको, जँ वक वे जा 
। फिर पदली स्थिति ओँ लाश । पेखा कर वार करो 1 
त्र तकत चास को भीतर ष रोके रदो । 
(४) शर्ट कौराद जोर सै सास को दीड्‌ दो। 
(५) साफ करनेवाली सोसि ले लो। 
श्मभ्यास रे म 
(१) सीधा सट छे, चारे सीधी श्नौर वुम्दारे सामने टा । 
(२) पूरी खल भीतर सयो 1 ल 
(३) याद्या को चत्त म भका देकर पदले क यार पे 
त, वच फिर उलट कर दध वार श्यामे सै घुमाध्ो 1 तव तफ 


द्द प्राणायाम 


(२) पूरो सोसि भीतर खीचिो, परंवु लगातार प्क 
धारा म खीचने के वाय कर वार थोडा-थोदा करके 
जल्द-जलद सोलखंड खौचो, मानों लुम नोखाद्र' शौर बूना 
सघ रहे द, शचौर पूरी सोख नी सखीचना चादते । इन सस 
खंडं को वार मत निकालो, पर एक मे दसरा मिलति 
जाश्रो, जव तक हवा से पूया फेफडा न भर जाय । , 

(३) चंद सैरंड सस को रोक रक्वो । 

(७) नाक फी राद तेश्रारामके साथ लम्बी संख छोशे। 

(५) फेफड़ा साफ करमे की क्रिया करः उालो। 


1 


तेरह छ्मघ्यायि 


कम्प शौर योगी की तालयक्त दवास-करिया 
सब इख कोप रदा हे! छेे-से-छोटे परमाणु से लेकर 
वढे-यडे सूय तक, सव कपिने की दृशामेहै । प्रहृति मेँ 
फोई भी वस्तु र्यत निवल स्थिति मै नहं है। यदि एक 
पस्माणु मौ कम्परदित हो जाय, तो सारे विश्व को नष्ट 
भर दे । लगातार कर्प मँ दी वि्वका काय॑होरटादै) 
अश परमाणु परः शक्ति की लगातार प्रणा दो रदी षै 
नितसे अगणित प रौर श्रतंख्य मेद्‌ उत्पन्न द्रा करते दे, 
वथापि येस्ूप शचौ भद्‌ मो स्थायी नढीं है । ज्यो दीये 
चने जाते है, पस्वि्तन श्रारम्म दो जाता दै, रौर इनके 
अगणित रुप वैदा होते है, जो स्वयं परिवरतिंत दोकर नप 
गएसुप सहेकरदेतैटे । शरोर, ्योही श्रत काल तक 
"वला चली जाती है । इस रूप की इनिया में छख भी 
* स्थायो नहीं है, तथापि महती सत्यता परिवरतंनदीन दै । 
ऽप कये द्विपावामाचर है । वे श्रि दै, जवर, पर्त 
सत्य श्रटल शरीर परिवर्तनरदिच है ! 
मलुप्य शरीर दे परमाणु भौ श्ननवरत कम्प मेँ ह्‌ । शनत 
परिमितेन दो रहे दे । धोद दी महीने मे श्यीर चनानेवाले 


६५ भ्रणायाम 


खद्‌ संकस्य से मेल भिला तेता दै, लिससे फेकर्टो की 
ताल-पूरव॑क गति दोती है, श्रोर जव बद पेेमेल मेदो 
जातादै, तो रद्‌ संररस्प की श्राक्षाश्थो का अनुसस्ण करने 
लगता है ! जव शरीर शस धकार ताल के अलुवर्त॑न-योग्य 
डो जाता दै, तव योगी कों श्रपने संकल्प करी श्राक्षा के 
श्रदसार शसोर फे किसी भाग में श्रधिक रुधिर-संचालन 
करने मे कटिनाई नदीं दोत्ती, श्रौर इसी माति वह तंतु-वल 
को किसी अंग या श्चशयव म, श्रधिक,मात्ा फे साथ, मेज 
सकता है, जिससे उस अग या श्ररयव को दढता श्रौर 
उत्तेञना मिलती है । 
शली रकार योगी ताल-युकत वाख द्वारा श्ररति फ 
कम्पमान भवाह को पकड़ लेता है, श्रौर श्यति अधिक प्रण 
को खीचने शरोर श्रधिकत करने मे समर्थ दो जाता दै, श्रौर 
तव बद भाण उसकी इच्छा के श्राधित रदता दै । वह उक्त 
भाण क्तो, श्मपने विचार दुखरो फे पास भेजने मे, साधन 
की भोति प्रयोग करः सकता श्रौर करता दै, श्रौर वैसे दी 
शूलो फे विचारो को, जो उसी कम्प मे संयुक्तं रदते टै, 
श्रपने पाल श्राकर्पित्र करता है । दूरस्थ पदाथ का श्रजुभव 
करना, श्चपने चिचार दुखरो के पाल भेजना रौर दुख के 
पचारे कों श्रपने-्ाप जान ज्तेना, मानखिर क्रियः द्वारा 
रोग छुड़ाना, मिखमेरिज्म इत्यदि विपय, जो श्राज-कल 
पश्चिमौ सक्तारः मे इतनी रोचकता उप्र कर रह है, श्रौर 


कम्प श्रौर योगी को तालयुक्र श्वास.क्रिया ९ 


जिह योगी लोग शवाब्दि्यो से जानते हे, श्रीर भी पु 
शरीर स्पष्ट दो सकते है, यदि रयोग करनेवाला ताल-युत 
श्वास केम फे पद्यात्‌ इन प्रयोगो को करे । तालयुक्त वार 
मानिक सयोगो श्रथ श्राक्ष॑ण द्वारा सेग चंभा करनं 
मे कई शुना श्रधिक लाम पर्टुचविगो । 

इसी ताल-युङ्ध ण्व को प्राणायाम कहते है 1 दस्मे 
मिशेष यात जान केने की यह दकि ताल का मानसिक 
परिक्ञान भाघ कर लिया जाय । उन लोगो को, जो संगीत 
मँ ध जानकारी रखते हे, चली हई गिनती छी अभिशवा 
होती दै। खसे छे लिये जंगी सिपादियां फे कदम 
वायो दाना" चायो, दादना "वायो, ददन, पक, दो, 
तीन, चार्‌, प्क, दो, तीन, चार--श्रच्छी तरद यदद भावना 
उत्पन्न कर सक्रते हे 1 

योगौ श्रपने ताल-युक वास श्रत्‌ प्रणायाम की मात्रा 
उतने दी फाल की चनाता है, ज वय की धट्कन के 
चपर होत दै 1 नि्त-भिन्न मय्य मे हदय फी धश्कन 
काकाल मिध भिन्न श्रा कस्ता है, परेतु श्षपने हदय की 
यद्कन फे काल की मात्रा दही श्रपनी-श्रपनी तल-युकः 
सस कष लिये टीच्छ परिमाण दै । छ्रपने हदय की धड्कन 


का काल श्रपनी नादियो प्रर ठगी रखकर निश्चय 


कर लो, श्चोर तय गिनने लगो-, २, ॐ ४, 
१, २,३, ४, ५, ६ शृत्यादि । श्रौरः तव तक विनते जो, 


९२ श्रहणायाम 


जव तक ताल लव ठीक-ठोक हदय पर जमन जाय। 
धोडे च्भ्यास से ताल ध जायगी, जिखसे लुम श्रालानी 
से उस पर गिन सकोगे। नया मुष्य प्रायः दमाता 
मं ग्वाल खीचता है, परु श्रभ्यास से वह वहुत छुं वदा 
सकता है1 

योगियो के थाणप्याम का यद नियम है कि एस 

रचने (पूरक धाणायाम) श्नौर श्वास छोढ्ने (रेचक भगणा“ 
याम) मे चरावर माचरे दयं । वास भरने (छस्भक) धरौ 
भू्वास खाली हो जाने पर रोक की माचा, भरने रौर खाती 
करने फी माघा की च्राधी दोनी चादिप। 

चाल-युक्त एवस कए नीचे लिखा इुश्या श्रम्यास पूरी 
तरह समभाकर कर लो, स्योकि इसी फे श्राधार परर 
श्रनैक श्चभ्यास दे, जिनका श्रागे चलकर कित्र किया 
जायगा । 

(१) सीधा श्रपने ्ाराम ऊ श्राखन से वैढो, पर श्चपनी 
छाती, गला श्रौर सिर को यथालाध्य पक सीध में रको । 
कथे जरा पीये को दये दो, श्नौर दाय जोरों पर श्यारामसे पद 
ह॑ दस स्थिति भ शरीर का श्रधिङांण वोः पश्ठलियो पर 
रहता दे, श्चौर दम श्चामन मं मञु्य देर तरू चैट ~ 
योगी को यद यात सिद्ध दो गई 0 'ए-युक्त ध । 
सर्म फल न्दी मिल सक ^ ~» ^ 

कर शरीर पेट निकालकर यग “ 
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कम्प श्र योगी क्ते ता्तयुक्त दयास क्रिया ६९३ 


(२) पालको धोरो मीतर खचिते दए हदय की 
यति की दमाता गिनजाश्ो । 

(३ तोन माना तकत निनकर सोक रक्सो । 

(४) ६ माजा तक गिनने हप शय कते धीरे-धीरे बाहर 
निकाल । 

6५) प्यास के वीच मे ३ माजा तङ पिना ज्वाल के रहे । 

(द वास्बार्‌ देखा ही करने रलो, पर धार्म ही मश्रपने 
को थका मत डाली । 

(७) जव भ्यास को ममा करना चाद, तव लफाईं 
करनेयाली यास तत्या कर डाले । इससे वुर्द आराम 
मिल्ञ जायगा, श्रौरः पफ साफ दो जायेते ! 

योद दयो श्रभ्यासर फो वाद्‌ श्वास रखने ओर शास 
चोदनै का ससय ९५८ मारा तक चद्ाया जा सकता दै । 
वितु माजर वृते दुष मे स्मरण र्दे कि प्यास फो रोफने श्रौर, 
पिना श्वास फे रहने को मात्रारपे, भ्वास सीचने श्मौर श्वास 
प्गेष्नै को माघो फी श्चाधी दुधा कस्ती ३। 
^ वाल की माशन फे वदने छे भयत्न मे श्नि मत को, 

स ताल के ्रात्तकरने म जरदो तक दो समे, पू प्रयत्न 

धयाकि पदा फो लवा क श्रपेक्ता यद शधि प्रधान 
1 चच तक यत्न मं लगे रदो, जच. तक्र सुम ताल. 
ऋ ्निह्न, जाय, श्योर जय लक वुं सारे धसर 
श ताद्य का श्रजुमच स्वयं न होने ल्षगे। 


४ 


द्ध प्रणायाम 


दसम थोर अभ्यास श्रौर घैयं की श्रावश्यकना रोगो । परं 
उक्ति करने म जो श्रानंद्‌ का श्रजुभव तुम्दै दोगा, व दस 
कार्यं को श्राखान बना देगा । योगी युत दी संतोषी शोर 
चेरयघान्‌ मचुप्य होता द, श्रौर दनं र्णा से वदी वदरी यातं 
आसत कर लेता है। 


1 


ष्की ५५ 
चादहवा श्वध्याय 


मन.संयुक्त श्वास का र्प 

योगी फे ताल-युक्ठ ण्यास फे तिरि चर तक जितने 
श्रभ्यास दविपः गर ह, उनमें ्रधिकाश भ्यास शारीरिक 
कमसत सेष्टी सर्येध रखनेवाले ह । ये स्वय भी युत 
लामदायक्र ६। परु योगी लोग दस दिचार से शौर 
मो ्नका श्याद्र करतें छि ये फसस्तं मानसिक श्रीर 
श्राष्यात्िफ श्वम्यासौं काभी वास्नपिक श्राघाररूपहं ! 
धन परिपय कफे शासीस्कि भागको छच्छर्टिसे देखकर 
निरादत मत कयो, प्योकि याद्‌ रषखो, पुष्ट मन को धारण 
फरने फे दिये पुष्ट शर मी चादिप् । श्रौरः यष्ट वात भी दै 
कि शरीर हो जीयात्मा फा मदिर है । यदी वद लैम्प है, जिसमे 
थात्मा का प्रकाश दीक्त दो रदा है । सव वाते ्रपने स्थान 
पर श्रच्छी होती ह, श्रौर सव वातो फे लिये स्थान भी है । 
सम्पुट मजुष्य दी पका मयुष्यद्ै । बद शर, मन श्र श्चत्मा, 
तौनोंफे मदत कौ समता श्चौर तीनों फो उनफा ऋण 
खकाता दे । किसी एक को भुला देना श्रपराध दै 1 शस श्षप- 
साथ का कमी-न-कमी भायस््वित फरला पथ्या । पद 
प्फ पेसा कण है, जिसे व्याज के साथ चुफाना पस परमा } 


६६ प्रणायाम 


श्व हम योगी के वाख-विक्लान का मान्ति नाग 
लते, इसका वर्णन दम अभ्यासो की श्येलला के सपमे 
करगे । शस्येक अभ्यास मे उसकी व्याख्या भी होगी । 
तुरम यह वातत देखते में आवेगी कि भ्रतयेक श्रभ्या में 
ताल-युक्क श्वास के साथ-साथ यद रिक्ता दौ गर है कि अमुक 
श्रमी वस्तु का ध्यान धरो । दस मानस्सिक स्थिति से उस 
खद्‌ इच्छा के लिये साफ रास्ता मिल जाता, जिस पर 
वद्‌ श्रपने वल का भ्यास करे। मै इस पुष्तक मै द्द 
श्च्डाके वल का वणन नीं कर सक्ता" श्रौर यदी मान 
लेता किठुम लोग इस विषयमे छक जानकारी रखते 
होगे । ्रगर वुम्द छ विषय की जानकारी नर्दीहै, तो 
मी तुम्दे इन कसरत का श्रभ्यास करने से उनका श्रौर 
भी स्पष्ट छान दोगा, जो कवलत बहुत स्ते वचनो दवाय 
मीन होता । पक पुरानो कदाबत है कि पक रत्ती शड्‌ 
खानेवाला गुड़ के स्वाद्‌ को हाथी के वोभ-भर गुड़ देखने 
वाले से श्रधिक जानता दे । ॥ व 
१--योगी की मानसिक सस के लिये साधारण उपदेश 
योगी की ल मानसिक भ्रवास-क्रिया का आधार ताल- 
युक्त पवास्र है, जिसके विषयमे इम पिले श्रघ्याये 
दिक्षादे श्राप) अव्र नीचे के भ्यास म एकवार कही 
दैवात कोदी वार-वार दुद्दसने फे वज्ञाय दम केवल 
इतना ही करेगे कि तल-युक्त यवास लो ! श्चौर, तव ` 


मन.सयुक्त श्वास का रुप ६७ 


मानसिक यल श्रत्‌ मरित दच्ा श्कतिफे श्रम्याक्च की, जो 
ताल-युक्त शास के कम्प के सयोग से कायं करती हे, रिक्षा 
दरगे । थोड़े श्रभ्या् के पश्चात्‌ तुम्दं विदित द्यो जायया कि 
पदली ताल-ुक् ससं के वाद्‌ फिर तुम्दं मिनन न पडेगा, 
योक तुभ्दारा मन ताल श्रौर उसके काल की श्रवधि को 
परदण कर लेगा, र तुम षुशो से ताल-यक्क श्या लेने 
रदोगे 1 तुम्दे माचूम दोगा कि श्राप-सेश्चाप क्रिया दीरटी 
है दसस मन को, द्या की प्रेरणा से, श्रपनी कम्पायमान 
धाराश्रौ फो यथेष्ट स्थान पर भेजने के लिये स्वतत्रता 
मिल जायगी । नीचे लिखा द्या पदला श्रभ्यास इच्छा को 
योग-विपयर शिक्षा के लिये दसिए-- 
--माण का वितरण 
पथ्यो था चारपाई पर {चत्त पद्कर, सर्ग को पूरे तौर 

से दीला करके, हाथों को सयक ( ज्यो श्रामग्छय का 

गड्ढा दै, श्रोर जदं से पसलिर्यो थक होने लगती ह्‌) पर 

रपर तालु एवाख लो । जव ताल को गति पूर्णं सति 

ते निद्धौसित हो जाय, ठव यद मरेस्णा करो कि म्व्येक सोख 
भाण के विद्यसाडार से श्रधिक श्रा रथात्‌ जीवनी शक्ति 
सचे, जिसे ततु-नाल धारण करे, नोर सोयं कंद चित 
करेगा । अवयक नि ग्वाल (र्यात्‌ पय चोन) मे य्‌ 
कएपना करो कि आण सारे शरीर मँ -म्येक वयव शरीर 
अग मे, भव्येक मासपेी, रेशे शौर देदाण मे, भरतयेकः ततुः 


श प्या 


५ 


न्दू, शमं नमर, न्विर क्छ ष्यैरीसे हे 
र; मनयः वितरसि दो चदा &, पिससे,शर 
द्यु, रणात शरीर देदधिद दो स्दादै, भ्येक 
प्राण भै गरा जा स्टा ट, श्रौर खरे शरीर 
शरण श्री श्ना विचरित डो र्दी ै। जय 
अणा धार, सय यदद कल्यना करने गा यल 
भागं ककष गा मोदि से भेदा क रहा है ' 
४ शनचिगष्तौ ग्ादै, श्रौर निष्प्र के समः 
शि णर म, दाथ श्चौर पैर को डगल्तियों तक, 
री श्रा चृ षरा का भयोग वदे पयत 
कना श्ाधदयथः नहीं है, फेवल उस चात कं 
सत, श्री श्रापका श्रमी हो, श्रीर्‌ पिर उस! 
निप ६१ ग परपना फर लेना, वस, एतना हो $ 
¢} शति पूर्चषः श्माएा ठेना श्चौर मानसिकं ९ 
पत पुना पूवाप पूरव षदा से यदुकर है, कय 
प्रभलेषी साध दयाव देने से चल की व्यर्धर। 
¢ । छषर्‌ लिखा दुध्या श्रभ्याल वहत दार 
पासा पोता ह, संतश्ौ को बहुत ताला ॐ 
नै पत्ता ए सौर सारे शरीर 2" , 
श्र प्रेत £ 1 यदरउन दृशा, ` , 


मन नंयुक्त ष्स को रप ६६ 


र्ट दुर करा 
सीधे पट्कर सया सीधे वेठकर, यद छरयल फरते 
ख्रकरि तुम धाय खाच रदे हौ, तान-युष्ट ण्या लो । तय 
सथ नि.द्पास कतै, पाग को पीति स्थान पर रथिस्सचण्र 
तथा ततुधारा को ठोफ फरने फे लिये भेजो । फिर पोषित 
द्शराफो दूर कने फो लिये शरीर भाण खौचो । तव यद्‌ ध्यान 
फते दुष कि तुम पोट फो दूर फर रेषो, नि श्वास दोग 
दोनों भानसिक श्राक्ष्े एक दूसरे फे यादं द्विया कसो, 
भिससे पक नि दास से तो पौष्ित भाग उत्तेजित हो, शरोर 
दमरे से पीडा दूर हो । सात श्वासं तक यदी क्रिया जारी 
रको । नव साफ करनेवाली क्रिया करम थोडा विधाम फर 
नो । जव तक पीडा दूर न छो जाय, तव तक धट योय 
फरने रदो । पीटा बटुत श्रीधर दट जायगी । यद्ुत-सी 
पीप तो पलो सात सलौ फे पत्म होने पे पहले हो दर 
दो जाती है। यदि पीटित भाग पर हाथ भी रप्ते रदो, 
तो शौर मी शीघ्र कायंसिद्धि दोग । भाण की धारा को 
खनाध्रों से दते दष्ट पीटिच भाग मे मेजो । 
४--रुधिर-सचार फो पररि करना 
सधे पट्कर या खपे बैठकर तालयुक्ठ इवास लो, श्चौर 
नि प्रास्त फे साथ शमो स्थान पर, जरो श्चधृरे सधिर- 
धार फे कार्ण फो दु स उत्पन्न हो यया दी, रुधिर-सचार 
को प्रेरित करो । यद पैरी फे सदृ हो जाने रौर सिरर 
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पीड़ा मे वदा काम देता है । दोनों दशाम मे रधिर-सचार 
नीचे की शरोर प्रेरित किया जाता है 1 पदी दशाम तोवैर 
भष जाते है, शरोर दूखसी तें मस्चिप्क के ऊपर का श्रधिक 
द्वाव टट जपता है । सिर डुलने में पडले पौड्ा दटाने की 
क्रिया करो, तथ सधिर-संचार को नीचे भेस्ति कसो । जयो 
ज्यो रेधिर-सचार नोचे की शरोर दोगा, त्यौ य सो मे व्दं 
गरमौ का अमच दोने लगेगा । रुधिर-संचार सो श्रधिकांश 
चद्‌ च्छा छौ भेरणा पर निर्भर हे, शरीर त्ाल-युक् श्वास इस 
क्रिया को श्नौर मी सरल कर देती है । 
५--अपना रोग श्राप हर्‌ करना 
दील पड्करः तालु वास सो, श्नौर यह श्रक्षादोकि 
एव भ्रधिक भाण वासं ढारा चा जाय । निवास के 
साथ इस भाण को, खण स्थान पर, उसे उत्तेजित करने के 
लिये भेजो! कमी-कभो नि.गृवाख फे साथ-साथ यह मानसिक 
श्राह्लाभी दो कि रुग्णावस्था दराकर भगा दी जय । इस 
श्रभ्याख मे दा्थो का भौ योग करौ । सिर से लेकर सन्य 
मा तक दथ कये । श्रपना यग दूस का येग दूर कनेक 
िये जय दाथ केरा करो, तव स॑दा यह्‌ कट्पन किया 
करो कि पाण तुम्हारी खजाश्रो में भवगह करता हुश्च ठग 
लियो के छोर से शरीर मेँ वेश कर रद्वा शौर इस धकार 
। खण अग तक पर्टुचकर्‌ उत्ते चंया कर रहा हे । इस पुस्तक 
मे दम केनल साधास्या संफेत वतला सकते हे ) अतयेकर येग 
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का उस्तेख इ चीनी फिताव म नदा हो सरता । परु 
इखी अभ्यास को प्रलेक रोग पे शचयुरूल चनाकर प्रयोग 
शका श्माकचर्य जनकः परिणाम उतपन्न करेणा । प्रोदई-कोई योगी 
दानो हाथ खग्ण नाग पर रखते हें, श्नौर तय तासु 
श्वास क्तेन है! फिर वेय कपनः करते दे कि दम खण भग 
याश्चमयय्मे पम्पफी मति याण की धारा ददा रदेदै, 
जिससे यह उत्तेजित टौ जायगा, श्नौर दसरा दु ख दूर दो 
जप्यगा । सकी कट्पन? वै ही हे, जैसे धड्भर मले पानी 
म श्रध्िक साफ़ पानी पम्प द्धाय दोड़ए जाय, तो वदे यडेके 
मैले पानी को चहाकर उसे सफ पानी से भर देगा यद 
अंतिम दग बहत दी कारगर दै, यदि पम्प दी कर्पना 
साफ-साफ मन मै उपस्थित रटे फि सख लेना तो मानों पर्प 
फे सुिया को ऊपर उदाना है, श्र नि श्याल छोड्ना मारना 
पर्प छायं भरना । 
६--टसरों को चमा करना 
दम श्राणु द्धे मानसिक भयो्गो द्वारा सेन चुदराने का 
परिषय किताय म नदीं ले सरत, क्योकि यद परिषय दी इस 
पुस्तकः के विषय खे भिन्न हे परु दम सीधी-सादी वात 
यर्दा बतला सकते दे, शोर वतावंगे भी, जिनके ष्य कुमे 
इसे षे दुल हटले मे समथेटो सकते दो । ख्य वात 
स्मरण रने चरे यद है कि छम एकाभचिन्त दोकर वालः 
युक श्याख ढारा बहुत-ख प्रप्य ाणाडग्र सै वीच सकते 
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सकेत यथपि बहुत हयी सीधा प्रतीत दता हे, पर्तु यदि 
ध्यानपूर्वकं श्ध्ययन श्रौर योग किया जप्य, तो उन सव 
कार्यौ को सिद्ध कर देगा, जिन्दं "राक ड्य रोग चंगा 
करनेवाले, पने लवे श्रौर पेचीदे प्रयोगो छारा सिद्ध फर 
सकते ह । वे द्रथसल प्राण दी का प्रयोगं द्मन्रात सूपसे 
करते है, पर उसे श्राकर्पण कते श्चौर समते है । यदं वे 
श्रपने आकषण के प्रयोग के साथ ताल युक एवास को भी 
मिला दै, तो उनके प्रयोगो का श्रभाव गना हो जाय ।' 
७-टूरसे रोग चगा करना 

यदि प्राणे साथ भ्राणप्रयोक्ता कोभरेरणाकास्ग चदा 
दिया जाय, तो यद भाण दूर के रोगियों तक--यदि वे उसे 
ग्रहण करमे की अकंक्षा चनापः रद-भेना जा सकता दै 
शरोर दस प्रकार भी रोग दूर करने की क्रिया कौ जा सकती 
है। यदी दूर से रोग चंगा करने को शुक्त भेद है, जिसकी 
पश्चिमी निया मेँ इतनी मदिमा सुनी जाती है 1 भयोक्षा 
क्पे रोग इटानेवाली रद्‌ श्राक्ि, धरयोक्ताके प्रण को 
मर्था करती शौर उस्र पर रग चदढा देती है, जिससे वद 
श्राकाश मँ चिय॒त्‌ की नर दौडता इुश्या रोगी कै मासिक, 


खंगरन मेँ भवेश कर जातां हे । वद अद्य रदद्र^ =, # 
मार्कोनी कौ चेतार को चिदुत्‌ , पच = ,\ 
को पार करत हुश्रा सीक्‌ उखं, ', 


५ 


३, जो उसे प्रदण करने कौ श्या 
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दर के सुप्य पर भरयोग करना द, तो पदले उस मनुष्ये 
ङ्प की मानसिक करपना फरो, तयं उसफे श्रौर तुम्दारे 
चोचे ण की रासा छारा लगाव दो जायगा । यट मान 
सिक प्रयोग दै, शरोर भोक्ता फी मानसिक कपना शक्ति 
पर श्रयलधित हे ! जय तु्दरे शरोर उस मण्य देवयोचमे 
स्वध हो जायगा, स तुम उस्रा श्रद्मव भी कए खकोगे, 
क्योकि यद म्प्य निकटस्थ श्रतीतत होरे लगेगा | यद यम्त 
चद्ुच ठी सवी है शरोर शके वटत र्न की श्यावदयफताः 
नही ष्े। यद भेष छी ्रम्यास से सिद्ध दौ जाती है 1 वाज 
याज्ञ मनुष्य दी परते दी भयत मै सफल हो जत्तिद) 
ज्व लगाव स्थिर दो जाय, तो दुरस्थ योगी से मन-ही-मन 
योकदो करि “मै ठम्दा्टे पास जपन शक्ति भजता है, 
इससे तुर घल मिलेगा, श्नोर यद तुस्द चगा करेगी 1 
नय प्राण कमी कल्पना कये जि कुम्डरे तालुक्क प्यास फे 
भये निण्वाखकफे साथ वहेभ्राय चुममे से निकलरः 
। " पमल मं सेगी के पाल र्दुचरर उसे चया कर षदा 1 
प्राप्दयक नीं कि श्ल करिया के लिये तुम कोरे समय 
।" त्व कर लयो । पर यदि छम चाहो, तो देल भी कर 
~ ॥ ततेमो ऋ चुमसे संजीचनी पाने कौ श्यभिलाधा 
को. दधम्दारे मानसिक श्रयोय षे भवे कै लिये 
-' => तुम श्रपनी धारा उस्लकरे पास 
^ लम को समय निरिचित 


1 
॥ 
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कर लो, तो उस समय रोगौ को श्रपने शरीर को विलछुल 
दील्ला कर देना चादिप, श्रौर् धारा्रौ के महण करने की 
उसे धवल श्चाकांक्षा रखनी चादिष्ट । ऊपर लिली हुदै चाव 
दी पश्चिमी इनिया फे "दूरस्य रोग-निवारणः' का मूलतस्व 
डै। तुम थोडे ही श्रभ्यास से इसको वैली ही खूवी से कर 
सकने हो, जैत सूरी से खप्रसिदध चंग कण्नेवलि दरसे 
करते है॥ 


न 
त ॥ 


पंद्रह अध्याय 
योगी की मानसिक संस के श्रन्य प्रयोग 
१--मन का सदृश भेजना 

पिले वर्णन किष प श्रभ्यास के श्रजुसार सदेश भी 
द्रे मच्यो फे पाल भेजा जा सकता है, श्रोर वे लोग इन 
भेजे इष सेशं का श्रुभव कर सकते है । यद स्मरण रखना 
चाहिपः कि जिस मजुष्य फे विचार श्र दै, उसे दूसर्यो के 
भेरिति विचारो से कुद भो दानि नहीं परु सक्रती । श्रच्छे 
पिचार सव॑दा बुरे विचारो के लिये प्रटल ते ई, शरीर धुरे 
गिचार सर्वदा श्र विचा ॐ सम्मुष्व विचत्तित दो जाते 
द । पकर मदुष्य दल धकार श्रपने विचारं को आण की धार 
फे खाथ दूयं के मन तक पर्टुवाकर उस्लके ध्यान श्रौर मन 
फो श्राकर्थित कर सकता टै । यदि तुम किखी के मेम श्रौर 
नहालुभूति की च्छा करते हो, भिष्ङे साथ लुम स्वयं मो 
मे श्रौर सदाुभूति रखते हो, तो छम उसके पाल येसे 
परिचर भेज सक्ते लो, श्रौर तुम्हारा ्रयोय सफल मी दो 
तकता है । पस्तं केवल उखी दशा म, जव वुम्दारा उदण्य 
धित श्रोर निम्कप दोगा । किती को दानि परदुचरने या 
पना स्वार्थ-स्ाधन करने के लिये कमी दूसरे पर यमप्य 


५ 


<=. 


{+ ~ 
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डालने को इचा मल करो, क्योकि दस भकार के विचार 
जच द्वयं पर भुक्त किपः जाते हं, नच दुगे वलन से 
अयोक्का ही पर श्रा पड़ते श्रौर उसको दानि कर डालते दहै, 
श्र वह इसरा मनुष्य निष्ठंटफ चच जाता है । यह मान- 
सिक भरयोग जय उचित सैति से किया जात्ताहै, तवतो 
ठीक है, पर्तु श्रनुचित प्रयोगो ( श्रलुचित मोदन, उच्चाटन 
वशीकरण आदि ) से सर्वदा खवरदार रहना; क्योकि 
येखा करना श्चपने हौ ऊपर श्रापत्ति को युलाना है को 
श्रलदुवासनावाला मलुष्य कमो अधिक मानल्िक शष्धिपा 
दी नद्यं सकता, शरीर पधि चिचार श्रौर हद्यवाल्ञा म्प्य 
इरन दुर्यासिनावाले पयोकाश्रों फे ल्िये श्रमेय भी दोता दे। 
श्त. श्चपने को पवित्र रक्लो, कोई तुम्हारा छठ नदीं 
कर सता । ४ 
२---केवच रचना ति 
यदि फमी सुम नोच प्ररृ्तिदाले मदप्यों की सगति च 
पट्‌ जाते हो, तच तुम्ह्‌ उनके पिचासें का उद्ेगजजनक प्रमाय 
तीत हीने लगता है । पेली द्णा म धोङो ताल-युक्त सन 
लो, जिससे तुम्दारे पास प्राण॒ श्रधिर हो जाय 1 श्रौर, तप 
मान्ति क्पना छारा श्रपने चासं श्नोर बिचार सा अंडा 
कारे डाल दो) यही क्च वन जायगा, श्रौर दूखसों 
षे मलिन विच्य सौर नोच घनाय सेच खरक्नित 
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र--मपनेमेश्रापदही माण भरना 
यदि तुम्हे माचूम दो सि चम्दारी जीवनी-शक्ति कुच 
क्षीण दहो गर है, श्रौर तुम ्रधिक शक्ति की श्रावदयकता 
दै, तव इसका सर्वोत्तम उपाय यद है कि यैस को परस्पर 
सटा दो, श्रौर दोनों दाथ की उेगलियों को पक म॑, जसा 
चादो चैसा, संग्रथित कर दो । इसको मंडल योधन कदते 
ह। शफे करने से तम्दष्टे शरीर के धोरा से ध्राण 
नि खत नदीं टो सकता । श्रव ताल युक श्वास लो 1 कई वार 
श्वास लेने से तुम्हे जान पडेगा कि तुम्हारा शरीर प्राण से 
परिपूर्ण हयो गया । 
- दूसरे म प्राणं भरना , 
यदि तुम्दारे किसी भित्र की जीवनी शक्ति क्षीण दो गई 
दो, तो लुम उसकी भी सदायता कर सकते दो । उसके 
सामने स धकार वैड जाश्रो कि ठुम्दारे चरणो की उग- 
लियो उसे चरणों की उगलियो को छती रद, श्रौर उसके 
दाथ तुम्टारे हाथो मे दौ । दोनो श्दमी तालयुक्क दवत 
लो । तुम तो यद कटपना करो कि उसये शरीर मे राण मेन 
रहे हो, श्नौर वह यद कल्पना करे कि वट प्राण ग्रहण फर 
रहा है । निवल जीवय श्रौर निर्वल संकटपवाले मदप्य को 
दस विपय मे सर्वद्‌7 साधान रहना चािए करि तरिसव्े 


साथ प्रयोग कर रहे दे, परयोकि इट बिचारवाले मनुष्य क 
भाण सी उसे दिचार्ो के स्गमे रग हष गे, शौर नि 
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डालने कौ च्छा मत कसो, क्योकि इस प्रकार फे विचार 
जच दसय पर भरयुक्त किप जाते है, नच दुगने यल से 
मयोक्ता दी पर श्रा पडते शौर उसकी दानि कर डालते है, 
श्मौर वह दुक्लरा मचुष्य निष्कंटक यच जाता है । यह मान- 
सिक प्रयोग जय उचित येति से कियाजाताहै, ततो 
ठीक है, पस्तु श्रुचित रयोग ( श्रञुचित मोहन, उच्चाटन, 
वशीकरण शादि) से सर्वदा खुवस्दार रटना, क्योकि 
फेला करना रपमै ह्रौ ऊपर ्रापत्ति को घुलाना है । को 
छलटूवासनानाला मघचुप्य कभी अधिक मानिक सक्विपा 
सी नदीं खरता, श्रीर पचि चिचार शरोर हद्यवाल्ञा म्प्य 
दन दुर्यासनावाले रयोर फे किये श्रमेय भी होता है । 
श्रत. श्रषने को पविच्न रक्लो, कोई तुम्दारा लं नहीं 
कर सकता । † 
र्--कवच रचना 
यदि कमी लुम नीच प्रत्तिद्राले मयुप्यो क सगति मेँ 
पड़े जाते दो, तय तुम्द उनके दिचासें का उद्ेगज्ञनक्र प्रभाव 
अतीत दोने लगता है । पेली दशा मे थोडी ताल-युक्त सोल 
खो, जिससे तुम्दारे पास भाण श्वधिक हो जाय । श्रौर, तवर 
मानलिक्र करपना ढारा अपने चासं श्योर विचार ष्मा अंडा- 
कारधेरा डाल दो) यदी कवच चन जायगा, नौर इुसर्णं 


के मलिन विचा श्चौर नोच थमा से वम्दे खरभनित 
रक्पेगः 1 
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े--प्पनेमे श्राप दही भराण भरना 
। यदि पुर्द मालूम दो कि वुम्टारी जीवनी-शक्ति इं 
क्षीण दो गहै, श्नौर तुरम अधिक शक्ति की श्रावद्यकता 
है, तव इसका सर्वोत्तम उपाय यद है कि पैर को परस्पर 
सटा दो, शरोर दोनों हाथों की ॐंगलियो को एक मे, जेस 
चादो वैसा, संप्रथित कर दो । इसको मेडल वोधना कते 
ह । इख करने से वुम्दारे शरीर फे छोर से भाय 
नि.खत नी हो सकता । श्रव ताल युक्त ए्वाख लो । करई वार 
पनास लेने से तुद जान परेणा कि ठम्दारा शरीर श्राय से 
परिपूर्णं हो गया । 
-दूखते मे प्राण मरना 
यदि तुम्हारे किसी मित्रक ज्ञीवनी शक्ति क्षीण दोग 
दो, तो लुम उसकी भी सदायता कर सकते दो उसके 
सामने षस अङ्नार वैठ जारो कि लम्हा चरणो की ठंग 
-लि्यौ उसके चरणौ की केगलिर्यो को छती रद, श्चौर उसके 
दाथ तुम्दारे हार्थो मे दो। दनो श्रादमी ताल-युक्त यास 
लो । जुम सो यद कत्पना कसे किः उल शीर में भाण भेज 
रहे दो, श्रौर बट यष्ट कल्पना कर ध व शाण श 
र्टाः हे । निर्वेल जीव श्र निर्वल संफरपवले मचुप्य दता 
धान स्टना चादि क्रि किसके 


दसं विषय सै सर्वदा खत 
साथे रयोग कर रटे द" क्योकि इए चिचारवाले मञप्य फे 


आया भी उदे विचा के स्य मरे दर योगे, मौर तिर्वल 
अ 
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इच्छा की भेरणा करो कि वद शण पुष्ट टोकर तुम्मे चना 
रदे) रसं कस्पना को धारण किप प ताल्ुक्त इवास लो । 
यथासाध्य उस मानसिक्र कल्पना को सदैव धारण किय 
रदो, श्यौर श्व ेसा वर्ताच श्रारभ करो, मानों तुम उत 
अभीष्ट गुण से युक्त हो । श्रपनी भेषवना के श्रयुसार ठम 
उख गुण म उन्नति करते दुष पाप जाश्रोमे 1 एवास' कौ 
ताल मन फे नप सयोगो के जने मे सदायता देतीहै। ` 
ऽ-- शारीरिक गणो कौ माघ करना 
उपर लिखी विधि से जैसे मानसिक रुण भ्ाप्त किष 
जाते दै, वैसे शारीरिकि गुण भी पराप्तौ सकते है। मेरा 
यद्‌ मतल न कि नष्टे मजुष्य लम्बे धो सकते है, कटे 
हण अंग नप घन सक्ते है, या दसी भकार की कोई श्रौर 
करामात दो सकती ३ै 1 श्रभिभ्राय यह कि चेहरे का चिकराक्ल 
बदल सकता दै, शारीरिक दशा बहत कुं सुधर सकती 
श्रौर उश्नति कर सकती दै । विधि वदी है-तालयुक्त श्वास 
के साथ-साथ दद्‌ श्च्छुा की प्रेरणा ! मचुष्य जैखा विचार 
करता दै, वैखा ही वड दिखाई पडता है, कार्यं करता है, 
चत्ता है, येता है ! इत्यादि । पने विचार्यो को उचत कर 
लो, फिर उन्नत दिखाई दोगे, शर उन्नत कार्यं करने लगोगे । 
शरीर ॐ क्रिखौ अंग को पुष्ट श्रौर उन्नत करना टो, तो ताल- 
युक्त प्म क्तेन समय उखी अंग पर ध्यान जमाश्यो ! मप्न~ 
स्लिक कल्पना करो कि उल अग में तुम श्धिक प्रणया 
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सुल पवादित कर रहै हौ, अर इस अकार उसफे जीवटं 
को यदा श्रौर पुष्ट कर रहै हो ! यद तरीका शरीर के किसी 
अगकोभी पुष्ट करने के लिये कक दोगा । बहुत-से पश्चिमी 
पटलयान रपत कलस्त मेँ इसी विधि के किसो रुातर को 
सम्मिलित कर लेते दे । साधारण विधि बही पूर्वेवाली 
{ मानसिक गुण पराप्त करनेवाली ) विधि है । शासीस्कि 
पौड्ाश्रौं के दूर करने का दिष्दशंन पदले ही कराया जा 
चुका दै1 
८---मान सिक हत्तियों पर अपिकरार करना 
श्रनि वच्तिरयो-जैसे भय,शोर, चिता, घुखा, क्रो च, देव, 
इयौ इत्यादि-भी श्रपनी इच्छा के वश मे लाई जा सकती 
हे, श्रौर इच्छा यदि ताल-युक्त श्वास के लाथ भरित की 
जाय, तो उसका अमाव श्रौर भी श्धिक श्चीर सरलता से 
पगा । पयो ही जुम निशा चोदने लगो, त्यो हयी मान 
सि भक्षा दौ, श्नौर कल्पना करो कि नि श्वासं के साथ 
ही सक्थ श्रनि चर्तिया बादर फेरी जा र्ट ह । सात वार 
पेखा करो, फिर सफ़ाश्वाली ससि लेसर खमप्तकरदो ! तव 
देखो ¶ि तुम्हे फसा श्चच्छा मालुम होता है! मानलिक श्राक्षा 
एद्तपपूर्वर देनी चादि । येल से काम न चेमा! 
९--जनन-शाक्ति को परवतित करना, 
, योगी लोग खी रोर पुर, दोन की फे थरयोग 
शरोर कुभ्योय का बटुतु.वड् शान रखते दे 1 दस ्नानका 


् 
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छख अंश उनके मंडल कै चादर पकााश्ित दो यया है, शरीर 
इन्दी विषयों म प्चिमी लेखों ने उन्दरं लित डाला है, 
जिससे वहन लाम दुघा है । इस दछोटी-सी कितावमे टम 
दिग्दशेन-मात्र कर! देने के सिवा शौर कु नरी कर सकते 1 
केवल नामोरलेष के ्तिरिकत श्रोर सव चातो फो दोषकरः 
हम दव्रास लेने का एक भ्यास चतलार्वैमे, जिले छारा 
साधक पने कोमयेग को सारे शयीर कै जीवट-रुप म परि 
चर्तित कर सकता है । यद्‌ वहुत्त दी च्छ वातै कि 
कामयेग को व्यथ स्वल्नी श्रौर परछी म न खोकर, उसे खार 
शरीर के उपकाराथं जीवट-रूप में वद दिया जाय । काम- 
शक्ति जनन-थाकति है । इसको खारा शरीर खच स्रकता दै, 
श्रीर यह्‌ जीवर श्चौर वल-रुप मे परिवसित हो सकती है । 
दख प्रकारः नन कै स्थान पर्‌ यह्‌ वत्ल-सस्चद्धंन कर सकती 
है । यदि नवरयुदक-गण इस मूल भव फो समक लाते, तो 
भविष्य फे घहुत-से कष्ट श्चौर सतापो से वच जाते, श्रौर 
मन, शरीर श्रौर धमे मे वटुत बलवान्‌ द्यो जाते । 

इस कामवेग के परिवितंन करनेसे श्रम्यासीको षडा 
जोचरः प्राप्त दो जातः है । इससे श्रभ्यासी जीवट-पल से 
परिषूणं दो जते हं । यद्‌ तेज रुप म उनफे शगेर पर दुति- 
मानदो जाता है । व्यक्तिगत तेजभी वी को कते है! 
दल अकार परिवर्वित शद्धिः को दृखरे मार्गा मै परवादित करर, 
उससे चड़-वदे कराम जे खवते द । ्ररूति ने चहुत-की प्राण-` 
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शक्ति को इख थोड-ते रज्ञ या वीयं मे पकनित कर दिया दे, 
क्योकि नका कार्य जनन र्था उत्पादन करना है । श्यति 
श्रधिक जीवट-वल वहत थोडे स्थान में पकरि रहता है । 
जनवैन्धियों जंतुखौ के जीवन मेँ भाण की एक भादार-रूप 
ह । उनकी शक्ति को दम ऊपर खींच कते, उसतप्े काम ले 
सफते तथा जनन कर सकते ह, श्रथवा श्चन्थकासी भर्गो 
मे उन्हु नष्ट फर सकते हं । दमारे शिष्यो मे श्रधिकाश इतके 
' बल-वर्छन फो जानते होगे ।ऊपर लिपी इई वातो के फट देने 
फे सिवा श्रौर अथिर यों दम ऊ नदं कद सकते । 
कामदेग को परिदविंत करमरेवाला योगियों का अभ्यास 
चटत टी खाद श्रौर खरल दै । यद तालम पूवस से 
मिल्ला दै, श्नौर बहुत श्रासानी से किया ज सकता दै। 
इसन श्रभ्यास्त कलौ भो समय कर सऱते हं, पर प्रत्यत 
उपयुक्त समय ट्‌ हे, जव काम का वेग धवल दो । उस समय 
जनन शक्ति धकर रटती हे, श्रौर उसे बद्री ्चासानी से बल- 
यद्धन्ति मं चदल सकते दै । चभ्यासत नीचे तिला 
जाता है- 


अपना ध्यान पोपल उस शक्ति पर लगाश्रोः काम कल्प 


नाधयो को चछोट्कर पेवल ऽस शकि पर घ्रयालं जमो । 
तोष चिता 


, यदि फाम-वल्पनदिः मी प्रनायास श्रा जप्यः ध 
, मत कयो । यदी समम ली कि यद उस बल का दिका! 
जिसे टम शरीर शर ण्न के पोषण मे लगाना चादते ह । 


५ 


११६ प्राणायाम 


शत दोकर लेट जाश्रो, या सीधे वैठ जाश्नो, श्नीर यद कद्पनं 
कसे किं हम जनन शक्ति को नीचे से खचकर ऊपर सौं 
यद्र भ ला रहै ३, जदो यद जनन-शक्ति से परिवर्तित दोक 
प्राण-ङप मेँ संचित रहैगो 1 त्रच यद्‌ कल्पन! करते दप तात 
युक्त भूयास लो कि प्रत्येक ण्वास मे तुम शक्ति को ऊपर ए 
रहे हो } प्रस्येक चवासमे द्दृ इच्छा कोश्राक्ञादो किरि 
जननेन्दरियों से खिचकर सौयर्कद्र मे चली श्राप । यदि तात 
लूब खोक दो गथा दोगा, शौर कर्पना स्पध हो गई दोगी, 
तो वु्डै मालूर द्योता रहेगा कि यह शक्ति ऊपर उटी श्रा 
री दै, शरोर तुम उक्लको उत्तेजनः के प्रभाव का भौ श्रुमव 
करोगे ! यदि ठुम श्रपना मानसिक वल वदना चाहते दो, 
तो पसे सौर्य मे भेजने के स्थान पर मस्तिष्क मेँ भेजो, 
उखी कै दकल श्रान्ता दो, श्नौर कल्पना करो । 

जो पुरुष या खी मानसिक श्रथवा शारीरिक स्वना का 
कार्यं कर रहै दो, वै ऊपर कै श्भ्याख द्रा इस शकि को 
दस तरद श्यपने काम मे लगा सकते दै किं ग्रस्येक वाल मे 
तौ शक्ति को उपर खचि, छीर पस्येक निन्दवाल में उसे + नि 
स्थान पर भेज! दस अंतिम दश्वा म केवल कार्य के “ 
श्चि तो कारय मे जायगी, टेप सौर भे संचित 

श्रापलोम त्तो श्रवश्य यह खमभने दमे कि 
चीयेन तो उपर को खीचाजाता श्रौसन ~ 
जाता है, किल उसकी प्राणणक्ति टी खीची 


योगी की मानसिक सोन द श्रन्य प्रयोग ११७ 
चद बीरयं इतना प्रबल हो रदा था । श्ल परिदत॑न के श्रभ्याक्च 


फे समय सिर फो धो श्नागे सरलता पूर्वक स्वाभाविक 
रौति से छकरा लेना श्रच्छा लया । 
१८--मस्तिप्क को उत्तेजित करना 
योगी लोगों ने नीचे-लिखे श्चभ्यास फो स्पएट सोचने विचा- 
स्ने श्चभिप्राय से मस्तिष्क की किया को उत्तेजित 
करने भें वहत दी लाभदायऱ पाया द । मस्तिष्क शौर ततु- 
अगल को शद्ध करने मे इसका श्राश्च्ंजन ङ यथाव पडता 
द। जिनको मानस्िफ भयल करना पड़त दै, उनके लिथे 
तो यद शम्या दोनों अकार से बहुत दी उपयोगी दोगा-- 
प्क तो उत्तम कायं सरने मे, श्रौर दृखरे श्रधिक मानसिक 
काम करने के उपरांत मन को फिर ताजा, चगा वनाने रीर 
उसे साफ़ करनेमें 
सीधा वेठो । मेख्दड को भी सीया रक्खो । श्रद्धे सामने 

की श्रोर रह । दोनों दाथ जोधों के . ऊपरी भागों पर पड 
रह । तालयुक्त ्वास लो, पज दोन नासिका पुरं दारा 
सस खाच फे स्थान पर, जसा कि साधय भम्यासा मे 
करते श्चापः द, वे निका पुर को वे राथ फे अगूठे 
से चद्‌ करो, श्नौर केरल दश्दने षट सै प्यास खीचो । त 
ञगुटा टा लो, दष्टे खट को उंगलीसे चद्‌ फरो, पौर 
तच ये घुट से नि श्वास फको 1 फिर विना उंगली वदे 

पाप दी पुट से श्वास खीचो, श्रौर उेगली वदलकर दष्टे 
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पुर से नि'ण्पास को वाटर निकालो 1 त्य दानै पुट से 
श्वास शो, श्रौर वापे पुट से निकातो । दसी भकार करते 
जाम ! उपरल्िये श्चनुसलार पुर्यो से वारी-वारी सेकाम लो, 
श्रौर जिस पुर से फाम सो, उसे गूढे या उंगली से वंद 
रक्यो । यदह योगिर्यो के ज्वासर का पक वहत पाचीन तमक 
है, शरीर बहुत ही उपयोगी श्रौर भ्रवान हे। यद्‌ सीखने 
टी योग्य है। यद्‌ जानरर योगी लोग वदुत हेसते दै कि 
पद्ठिचमौ दुनिया पोल इसी एक श्रभ्यास को योग का सास 
मूल मने समभत्ती दै । बहुत-से पश्चिमी पाठक जव योगी 
कौ श्वास क्रिया की कपना करते दै, तो उने ध्यान में यदी 
प्राता किपक दू सीधा वैढा है, श्रौर श्वास केनेमे 
कमी इस पुटे को व॑व्‌ करता है, तो कभी उसे खोलता टै, 
श्रोर कमो उसे द्‌ करता है, तां इसे रोलता है । दे समभते 
है कि चख, इतना ही है, श्रौर धुखं नदी 1 दम आरा करते 

हैक इल दोटी किताव से पर्िचिमी इनिया की श्रे 

पुल जार्येगी कि यद योग क्या-स्या कर सक्ता है, श्रौर 

इसके कितने साधन है 1- 


१९--योगी की मानसिक ५ 
योगियों को प्क भूवास-करिया ची \. व) 
ये कमी-फभी अभ्यास करते है । उस ४", । ९ 
योगी कौ मानखिक मदाभ्वास कदते > ध 


मू ह~ :& दे कि इसमें ताल-युर - 


योगी की मानसिक सोसि दे श्रन्य धयीग २६ 


कट्पना, दोनों की श्रावश्यकता पड़ती हे, श्रौर दमारे शिष्य 
श्रय श्रारूर दौनो साथ-साथ करने दै योग्य हु है १ शस 
महाश्चास फी मदमा ईस पुरानो वादावत्त से सममः लेन 
चादिप कि “वन्य हे वह योगी, जो श्रपनी दद्धियों दवारा 
श्नासे लै सरता ह ।» इस श्रम्यास से सासा शरीर भाय से 
प्रिष्रणं दो जायगा, शरीर साधक जव इस श्यम्यास से 
निकलेगा, तो उसकी अल्येक दष्ट, पदा, तच, परमाणु, श्रव 
यव रौर भाग,ाण श्रौर तालन से शरायोर दमे । यद शरीर 
की सवसरे चढ़ी सफाई दे, श्नौर जो मद्य सावधानी से 
इसका श्रभ्यासं करता है, उसे देखा मालुम द्येगा कि उसक्रा 
शरीर फिर नया दो गया--सिर खे लेकर्पैर तफ मानौ 
नया गढ़ गया | श्रभ्यास यौ है 

,(९) प्रिलछल दोक दोकर पूर श्रारामसे लेट जाश्चो ! 

(२) तव त ताल-युक्त सौल लो, जव तक ताल ठीक 
नेहो जाय। 

(२) तव खोस सेने शर छदने ॐ खमय यद कस्पना 
करो फि सो रोगं ॐ म्म श्रा र्दी शौर उसी माग स 
जा र्दी है । किर थजाश्रां की द्वियो के मार्य सै, क्लि 
सोपद्ये के क्षिरं से, फिर श्चामाश्चय स, पिर भानौ मेखुदड' 
म नीचे से उपर श्रौर ऊपर्खे नीचे दोडर्टी है किर 
मानों सन शसीर वै चमडे के पव्येक चिद्रसेश्रा शरीरा 
स्ट दे, मानं खास शरोर पाण शरोर जीवन से भर गया दै। 
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४) तव (तालयुक्त संस लेते दष) पाण कीं वाराको 
सातो मार्मिक स्थानों मे वास-वारी से सेजो, जैसा नीचे 
दिया जाता है । परंतु ध्यान रहे, मानसिक कपना मी, 
जेस पटले कदा गया है, साथ-ही-साथ दोत्ती रद 

(क) ललामं 

(ख) क्षिर फे पिदल्ते नागमे 

(ग) मस्तिष्क फेश्नाधास्मे 

(ध) सोदरे 

(ड) मेख्दंड के निचले नागमे 

(च) नामी 

( च ) जननेन्द्रिय-स्थान में ^ 

खिर से पैर तक लगातार प्राण की वारा कर्‌ वार वदा- 
कर समाप्त कर दो । 

(५ ) अत में साफ़ करनेवाली किया कर डालो । 


सोलहवों श्रध्याय 


योगी की ्राव्यात्मिक श्वास-क्रिया 

योगी लोग श्रपनी दद्‌ इच्च श्रौर तालयुक्त श्वास द्वारा 
धोग्ल श्रमीष्ट मानक्िक गुणौ शरोर शक्तियों को दी नहीं 
सदटाते श्रौर पुष्ट करते, बरन्‌ उसी श्रकार वे श्राष्यासिमिक 
शक्तियों रो भी पुष्ट करते ह, श्र्थात्‌ उनफे जागत रदमे मं 
सदायता पर्ुचाते हे । पूर्वी शाख वततलाते है कि मद्व 
चहत-सी शक्तियो है, जो श्रमी श्रविकखित श्चयस्था में पड़ी 
र, परतु जव ये जीव श्रोर उक्नति करगे, तच उनका विकास 
रोगा । वे यह भो वतलाते है कि मुप्य श्रपनी दढ द्च्छा फो 
दारा-यदि खयोग श्रा जाय तो--श्रपनी श्राध्यात्मिक्त 
शक्तित्यां के जगाने शरोर उनङते श्रतिगीघ्तासरेषुषटष्ोने मे 
सदायता पर्हुदा सकता दै । श्रमिप्राय यदह कि विकास फी 
साधारण गति से जिस श्राष्यात्मिरु दश्वा को मचुप्य-समु- 
दय बहुत दिनो मे पर्हेवेगा, उस दशा को, अपनी श्राध्या- 
स्मिकं शक्तियो को जगाकर, योगी वहत शीध भाप्न हो सकता 
हे। दस श्रभिःयाय से जितने शरभ्यास हं, उनमें तालयुक्त 
श्वास निया वडुत वद्धा काम करती दे । केवल श्वास द्ध 
ततने मे देखा कोद मूष रदस्य नटी, जो स श्चाकच्यजनक 


| 5: भस 


1 

। 1 

५ + 1 
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परिणाम को लाता दहै, कितु वद ताल, जो योगी कौ ताल- 
युक्त दवास-क्रिया से विकलित हो जत्ती दै, पेली दोती है रि 
सारे शरीर को, लिखने अंतर्गत मस्तिष्क भी है, पूरे अधि- 
कार श्र प्ररति के पूरे मेल मे ले जाती है, श्रौर दस भकार 
गप्र शक्तियो के जाग्रत करने फा भृति कौ खासा मौका 
मित्त ज्ञाता रै । 
इस पुसतक मँ टम श्राध्यास्मिक उद्नति-विपयकं पूर्वी 

शास्र का गंभीर धिचार न करेगे, क्योकि यह्‌ वड़ा गहन 
विषय दै । इङ वेन मे वव श्रय लिखे जा सकते है, 
श्रौर यद इतना कथिन है कि साधारण पाठको काजी भीन 
लगेगा । श्रौरः भी दृखरे कारण है, जो योगियोँ को विदित 
है कि क्यों यद छान इस समय साधारण प्रियाथ कौ भोति 
पौल जपय । कितु निश्चय रकालो कि जव तुम्हरे लिये ठीक 
समय च्रवेगा कि तुम्हारी श्राध्यात्मिक गति श्रागे वदे, तव 
तुम्हारे साममे मार्ग खुल जायगा । जय चेला तैयार होता 
है, तो युर भी मकर हो जाते ह । दस श्रध्याय मेँ श्राध्या- 
स्मिक क्ानकेदो परलोके विकसित दोने केलिये दम 
श्रभ्यास्र दैगे-( १) श्रपने जीव फे अस्तित्व का शअद्ुभव ४ 
श्रौर (२) इल जीव रे विषवव्यापी जीच से सवंध का श्रञ- 
मय 1 नच दिप दप दोनों श्रभ्यासख बहुत सरल दहै, श्रौर 
उनमें भानि फटपना तालयुक्त श्वास के साथ करनी 
दोती ह! दिष्य को पथम दी वद्ी-वद्ी ख्ा्याष्ट न करनी 


६ योगी करी श्चाध्यात्मिक श्वास क्रिया १२३ 


चादिप, पितु धीरे-धीरे गति तीव करनी चाण, श्रौर 
भिस धरार घीय सै शनै" णन पुण्य दिऊतित दोता दै, उती 
भकार चिजात पाने षे लिये धैर्यं रखना चाददिप । 
श्रात्मल्ान 

श्रमो चाव्मान तो मनुष्य का शरीर ह, शरीर न उसका 
मन।ये तोउख व्यक्ति फो अंगद, श्रौर शरचीनस्य दे। 
श्मली श्रात्मा वद जीन है, लिखा पिकाक्ल इम व्यक्ति में 
द्रा! यद श्रसली श्रार्मा दस शरीर से, जिसे वद पठने 
हुप्ट दै, परे दे । वद श्छ मन से भी, जिसको वद श्रलली रूप 
मे धारण किण हु द, परे दै 1 शरसलौ श्रार्मा उस परमात्म 
मद्ालमुदर का पक ह रै, रौर बद नित्य श्रौर शकषय है1 
बद्‌ नतो मर खकतः दै, श्रोर न उसका नाश हो सरतो है 
शरीर फी नारे जो गति षयो, पर श्रा सर्वदा जीर्धित है 1 
1 त॒म जीव कोश्रपनेसे मिश्नमत समभो, 
परयोकि तुम्दीं जीव दो, शरोर यद शरीर तुम्दारा श्चनित्य 
शरोर परिवर्तन्छील अग दै; जो नित्य पने परमाणुं को 
परिवतित क्या करतः दै, शोर जिसे लुम दक दिन चोड 
डोने 1 तम उन शक्तियो को जगा श्रौस विकसित कर सकते 
दो, जिन दासः तुम सीव की श्रस्तियत का शल्युमव करे 
सकते शरीर यद न सक्ते दोकि वद शरीरस परेद) 
इस चिका शरीर जाति के किये योगियों का यद 
उपाय है कि श्रसली जीव का ध्यान घरे, सराथद्यी-साय 


वष्ट जीद 


9. ॥ि न खाचाम 


चालयुक्त श्वास लो! नीचे लिखा इश्रा श्रभ्याल्त बहुत 
सस्ल है- 
अ्रभ्यास-च्रपने शरीर को दीलीढाली गिरी दुई दशामें 
रक्सो 1 तालयुक्क श्वास लो, ्यौर श्रसली श्रात्मा का ध्यान 
घसो । यट सोचो कि तुम शरीर से पृथक एक श्ररसितत्य दो, 
यद्यपि तुम इसे पहने ह दो, श्र इच्छा पूर्वक इसे उतार देने 
म समर्थं भी ह्ये । अपने को शरीर नटी, कित श्रास्मा खयाल 
करो, श्रौर शरीर फो पक ्रवरण समो, जो लाभदायक 
शौर सुखदायक तो दै, पर तुम्हारा खास कोई अंग नदीं दै। 
खेम श्चपने को एकर स्यतं खत्ता समभो, श्रौ शरीर को केवल 
छपने कामके लिये उपयोग मेला रहैहो। ध्यान करते 
समय शरीर को पूशणेत" भुला दो । तुम्दै मालृम दोगा क्रि 
कभी-कभी तुम शरीर से विलकुल वेखवर दो गण हो, श्रौर 
यह्‌ जान पड़ेगा कि तुम शरीर से वाहर दो, शौर श्रभ्यास 
कर सुकन के वाद्‌ उस्म लोयोगे 
योगी की ध्यानवाली श्वास फे श्रभ्यासों का यदहीसार 
दै, शौर यदि जे लगाफऊर श्यभ्यास किया जाय, तौ जीय की ' 
श्रसल्ियत का अदृभुत्‌ परिचय करा देगा, श्र साधक कौ 
उक्ते शरीर से परे दिखा देगा ! इस वदे दु श्रदभव के 
साध-दो-साथ छमस्त्य का भी कषान दो जायगा, श्रौर उसे 
अप्यारिमक् जायति के लक्षण विदित श्येने लगेंगे । वे लक्ष 
¦ म्बयं उत्ते शरीर दूसरों को भी दिखलाई, देने लगेगे । पप्ठ॒ 
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चालयुक्घ वास लो) नीचे लिखा इुश्चा अभ्यासं बहुत 
सरल है- 
अरभ्यास-श्रष्ने शरीर को दीलीदढाक्ली भिय हुई दशाम 
रक्स्वो । तास्युक्क एवस सो, शरोर श्रसली श्प्मा का ध्यान 
धरो । यद सोचो कि तुम शरीर से पृथक एक श्नसितित्य हो, 
ययपि तुम से पहने हण दो, रौर इच्छा पूर्वक दशते उतार दैने 
मे समर्थं भौ दो । श्रपनै को शरीर न्दी, किंत श्राद्मा खयाल 
करो, श्रौर शसेर कफो पक आवरण समो, जो लाभदायक 
शरीर खुखदायक तो है, पर तुम्हारा खास को अंग नदीं है। 
चम श्रपने को एक स्यतं सत्ता समभो, श्रौर णरीर को केवल 
आपने कामके लिये उपयोग मला रहेहो) ध्यान ऊरते 
समय शरीर को पूत" भुला दो । तुम्हे मालूम दोगा कि 
फभी-कमी जुम शरीर से विलकुल वेखवर दो गप हो, श्रौर 
यह जएन पड़ेगा कि जुम शरीर से वादर हो, शरोर श्रभ्यास 
कर स्ुकने के चाद्‌ उखमें लौरोगे । 
योगौ करी ध्यानव्ली वाख के भ्यास का यदी सार 

है, श्चौर यद्वि जी लयाकर श्नभ्यास किया जाय, तो जीव की 
श्चखलियते क छदूभुत्‌ परिचय्‌ करा देगा, च्रौर साधक को 
उक्ते शरीर से परे दिखा देया । दस वहे द्य ्रजुभव के 
साथ दी-खाथ मस्त्वं राभी क्षान दो जायगा, श्रौर उसे 
श्राध्यालिर जाति ॐ लक्षण विदित ्टौने लगेंगे । वे लक्षण 
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साक फो इन उपरी लोको में बहुत समय तक न रद्ना 
चाहिए,श्रौरन शसीरसे घणा दी करनी चादिष, वयोकि वद 
किसी श्रभिप्राय से यदो है, श्रौर उसे यदय की गटनैवाली 
जीवन घटनाश्रो फे खुश्यवलर के साथ लापरवाही न दिखानी 
चादि । उसे शरीर ङा श्राद्र करने मे चूरना भीन 
चादिप । शरीर द श्राव्मा का मदिर दै । 
परमात्मा का श्रलुभव 
मनुष्य की श्राव्मा, जो उसके जीव का सवो विकास 
है, परमात्म समुद्र का पक विध दै, जो प्रथक्‌ धतीत दोता 
है, पर दस्तुत वह समु से ही नही, उसके भत्येक विदु 
से लगा दुधा है । योया मह्य श्रात्मन्ञान को जगाता 
दै, व्यौ.व्यो वह परमात्मा से लगाव का श्रधिकश्यधिक क्ञान 
अत करता जता है । कभी-कमी उसे देल श्रव दोता 
ड किवं परमाम फे साथ पक दै, रौर तच उस लगाव 
श्रीर सध का भाव लप् हो जाता दे। योगी लोग इल 
द्शाको ध्यान श्रौर तालयुक्त श्वास दाया पराप्त करता 
व्याहते दे । श्रौरः वदतो ने लीं भकार श्राष्यारिमिक उन्नति 
के उख उश्च शिखर की भराप्त भी करलियादै, जो 
मलुप् के शस्तित्यं कौ इस दशा रे लिये सभव हो सर्ता 
ह} इल पुस्तक के पाठक को इत समय मदात्मा वनने 
क शिक्षा की श्रावश्यकता नदीं है क्योकि उस पदवी 
पर पर्ुचने फो पदले उसे चुत इं करना दै ! पर्व॒ उते 
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ध्यानादस्थांमे मत को उन्हीं विचासंमे लगश्रो, जो 
अभ्यास मे दिष्ट गए है। यह करिया तव तक किप जाग्रो, 
जव तकत ध्यानस्पष्ट न हो जाय, श्रौर जवतक क्रमशः 
इसा श्यांतरिक श्चनुभव न होने लगे । इनं श्भ्या्तो मे 
शछ्त्ति मत करो, श्रौर जो श्रानद्‌ की दशा प्राप्त दो, उसे 
कारण पने मन मेँ संसार से विरक्ति मत उत्पन्न दोनेदो, 
क्योकि सांसारिक कार्यं भी वुम्हारे लिये लाभदायक श्रौर 
श्यावश्यक है । तुम्द श्रपनी शिक्षा ( सांसारिक ) से नदी 
भागना चादि, चाहे बह तुम्हं फितनी ही नापसद्‌ कयो न 
दो। जो श्रानेद तुम्दं श्रात्मविकास्से प्राप्तो, उसी से 
सतषट रदो, श्रौर जीवन की कठिनाद्यों -को सहने में 
समर्थं वमो, न रि श्रसंतुष्ट रौर घणा करनेवाले दो जारो । 
न श्भ्यासों के साधन करनेवाले वहुतनसे शिष्यो के मन 
मे ओर श्रधिक कषान पराप्त करमे की श्राकक्षा दोमी। 
निद्वय रक्सो कि जव समय श्माचेगा, तच तुम्दासं 
श्ाकांश्चा व्यथं न छयोगी । धैर्वश्नौर द्ध ।के लाथ चके तरलो । 
श्रपना सुख पूर्व कौ शरोर करिए स्टो, जर्टो खे कि उ्यीयमान 
सूयं निकल रदा है । 


